EVIDENCIAS INFORME 06 MES DE DICIEMBRE-

CT01040 -
2022
Nombre del contratista Omar Oswaldo Hormaza Bejarano.
NUmero de identificacion 1069283039
de Gama Tipo de documento Cedula de Ciudadania
Cundinamarca
Periodo informado 01/12/2022 a N° de Registro RES-2022002342 DE 21/07/2022

24/12/2022  Presupuestal

Objeto del Contrato: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y RECREATIVO
PARA EL DEPARTAMENTO DE CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE
PROGRESA", PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS METAS A CARGO DE INDEPORTES - CUNDINAMARCA.

Obligaciones especificas: Actividades realizadas:

1. Efectuar la organizacion, planeacion, direccion y ANEXO: PDF
realizacion de las actividades que se EVIDENCIAS:
requieran para la consecucion de minimo 3
niveles de formacion en el deporte, en los Inscripciones Ablertas
niveles de iniciacién, fundamentacién y ESCUELAS DE FORMACION
perfeccionamiento, en el municipio asignado GERNAAN

por el supervisor. El contratista sera la persona
responsable de adelantar y gestar los procesos B_a( anes to

de convocatoria e inscripcién en los >~ ——
mencionados niveles, a través de los medios ‘q&p
necesarios, involucrando a las Juntas de
Accion Comunal, Instituciones Educativas,
Resguardos Indigenas, personas en condicion
de discapacidad, poblacién diversa y demas
comunidades que se puedan beneficiar con el
programa.
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Coordinacién De Cultura, Deporte y Turismo
Carmen Helen: » Romero 3133957396

PUBLICIDAD DE LAS ESCUELAS DE FORMACION




2. Presentar ante el supervisor del contrato,
dentro de los 20 dias calendario siguientes a la

suscripcion del acta de inicio, el Plan| =

Pedagdgico y Malla Pedagdgica de todos los
niveles de formacion, en el formato indicado por
parte de la Subgerencia Técnica, especificando
horarios, sitios de practica, y la demas
informacion aplicable.
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ANEXO 1. ACTA DE INICIO
ANEXO 2. PLAN Y MALLAS PEDAGOGICOS

ANEXO 3. HORARIOS Y SITIOS DE ENTRENAMIENTO




3. Desarrollar todas las actividades planteadas en el
plan pedagdgico y en la malla pedagdgica,
dejando las evidencias respectivas que den
cuenta de los beneficiarios impactados con
ellas.

PANTALLAZO ASISTENCIAS

:
i .
o

SESION DE CLASE INICIACION

ANEXO 4: ASISTENCIA INICIACION, ASISTENCIA
FUNDAMENTACION Y ASISTENCIA PERFECCIONAMIENTO.
ANEXO 5: EVIDENCIAS INICIACION, EVIDENCIAS

FUNDAMENTACION Y
EVIDENCIAS PERFECCIONAMIENTO
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4. Para deportes en conjunto, tener una cobertura
minima de 15 personas por grupo o0 una cobertura
global minima de 45 beneficiados activos, sin
importar la distribucién dentro de los niveles de
formacion en los que se encuentren; y, para
deportes individuales tener una cobertura minima
de 10 personas por grupo 0 minimo una cobertura
global de 30 beneficiados activos sin importar la

distribucion dentro de los niveles de formacion en KU O FORMASIN CEPOH ™ Y RECREATRA CZ800 0{""""

los que se encuentren. De todo lo anterior, debera R HCAUMRRS KA KSR s M RN

tener los soportes respectivos organizados por LS EE e t
sesiones, actividades y niveles de formacion. - rd ford| e "\.'.".l("...".:".: - e
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GRUPO DE WHATSAPP PARA COMUNICACION I;II.%ECTA CON
LOS DEPORTISTAS

ANEXO 6: COBERTURA.
ANEXO 7: SEGUIMIENTO OPERACION BENEFICIARIOS
CICLISMOGAMA




5. Utilizar adecuadamente la imagen y nombres de

Indeportes  Cundinamarca en  todo ' :

momento, en cualquiera de sus actividades, ' Y

resaltando el decoro que las mismas implican, LS oF

con las evidencias de su adecuada utilizacion. v é Tl » !1‘! ‘111 f &0
iy ¥ (W

Foto:1 jornadas
deportivas veredales
Fecha:20-10-2022

o i Gamdon Camactoy

Ul Kensde Radrgue; Who

Foto.2
Fecha: 20-09-2022




6. Preparar y ejecutar 9 sesiones de formacién ala
semana, minimo 36 sesiones al mes, con las
escuelas de formacion a cargo. Cada sesion
estara compuesta como minimo por 2 horas, la
distribucion de las sesiones para cada nivel
sera concertado con el coordinador y/o
supervisor de este.
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7. Consolidar y mantener actualizada la

informacién pertinente a través de la plataforma
o0 los medios que para tal fin Indeportes
Cundinamarca tenga implementada o le
indique para esa finalidad.
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CONSOLIDACION DE LA MALLA PEDAGOGICA, PLAN
PEDAGOGICO Y DEMAS DOCUMENTOS A TRAVES DEL DRIVE.
PLAN PEDAGOGICO Y MALLAS PEDAGOGICAS.
PANTALLASO CARPETAS DEL DRIVE
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8. Presentar la planeacion de las sesiones
mensuales de clase antes del inicio de cada
mes, al respectivo supervisor, describiendo los
objetivos, aspectos fisicos, técnicos vy
evaluativos a tener en cuenta, asi como los
métodos empleados en ellas.

PANTALLAZO DE PLANEACION

RIRESTS
CONPORTAMENTO)

DEL MES DICIEMBRE
GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
PLANMENSUAL DE CLASE
MES DICIEMBRE GAMA
LUGAR: COLICEO HORARI 200 A 400 P
INICIACION X FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
SEHA U0 S TES
CUMPLIMIENTO X X
RESPONSABILIDAD X X
COMPARERISVMO X
JUSTICIA X X X X
COOPERACION X
n LEALTAD X X X X
: TRBAD B VR0 X X
7 CONVIVENCIA X X
? OBEDIENCIA X X X
AUTODISCIPLINA X
PARTICIPACION X X X
PERSEVERANCIA
AUTODOMINIO X X
RECOMPENSA X X X
INTRODUCCIPON X
MOVLDAD ARTICULAR X X
CALENTAMIENTO X X X
ACOPLAMENTO X
9 RITMO X X
. a : EQUILIBRIO
g E E ORIENTACION | X X X
: §3  DIFERENCIACION
c 4 REACCION X X
2 ADAPTACION X X X X
I} §0, remn
o 132 velocoao
f $82¢ pexauon X X X
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o : L RESISTENCIA X X X
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9. Presentar ante el Supervisor las evaluaciones
técnicas, fisicas y tedricas que le realice a los
grupos de alumnos a su cargo, de acuerdo con
los manuales y formatos que le sean
entregados, las cuales deberan estar
establecidas en el cronograma general. Los
resultados obtenidos deberan ser entregados
junto con el informe del respectivo periodo y un

consolidado en el informe final. WAl
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ANEXO 10. EN PDF EL CRONOGRAMA DE EVALUACIONES
DE ENTRADA, SEGUIMIENTO Y SALIDA, EN LAS EVIDENCIA

Para la realizacion de las siguientes dos pruebas de
evaluacion se establecié en las siguientes fechas
para estas pruebas.

1  pruebas de control mes de Octubre.

2 pruebas de salida quince dias antes de finalizar
el contrato estas se realizardn a cada uno de los
deportistas de la escuela de formacién deportiva de
ciclismo en el municipio de gama.







10. El contratista debera entregar una certificacion por parte - -
del organismo deportivo municipal en donde - ' GAMA
conste la realizacion de actividades mensuales » w
relacionadas con las obligaciones contractuales en
el municipio asignado

€ N mo~

ANEXO 18. ENTREGO LA CERTIFICACION EMITIDA POR LA
COORDINACION DE DEPORTES.




11. Apoyar a los demas componentes en las
diferentes actividades que realicen en los

municipios asignados por la Subgerencia
Técnica.




12. Asistir ylo apoyar las reuniones, capacitacioneso
actividades institucionales de la entidad.
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REUNION DIA 25 DE DICIEMBRE POR MEET EXPLICACION DE

LOS FORMATOS PARA REALIZAR LOS DOCUMENTOS
REQUERIDOSPOR INDEPORTES.




13. Entregar debidamente diligenciado al area de Proyecte entregar debidamente diligenciado cuando sean

archivo de la Subgerencia Administrativa y requeridos los documentos que son solicitados de la
Financiera el Formato Unico de Inventario subgerencia administracién y financiera el FUID
Documental (FUID) o su equivalente, cuando
se requiera enviar y/o trasladar documentos al
archivo del Instituto.

14. Consolidar y presentar a través de la plataforma
SECOP II; informe de ejecucién contractual con
Sus respectivos soportes y evidencias; de
acuerdo con la forma de pago, condiciones
técnicas y/o productos establecidos.

00 ©00000

B OO Y TR T
PANTALLAZO SECOP I

15. Realizar la entrega al supervisor del contrato
los documentos, estudios y deméas productos ~ Realice entrega del informe al gestor Alexander Urrego con
elaborados durante la ejecucién del contrato a los avances que tuve este mes de febrero y proyecte la
la entrega del informe final del mismo en  entrega del informe final cuando sea requerido. cumpli con
formato digital y modificable. todos los criterios exigidos por el supervisor para la entrega
de estos informes.




ANEXO 1 OBLIGACION 2

ACTA DE INICI

INDEPOII!'ES
T L T .

CONTRATO DE PRESTACION DE SERVICIOS No. 1040 DE 2022

: 1040 - 2022

N" de contrat

Contratante: INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

Contratista: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

Objoto: PRESTAR LOS SERVICIOS DE APOYO A LA

GESTION COMO FORMADOR DEPORTIVO Y
RECREATIVO PARA EL DEPARTAMENTO DE
CUNDINAMARCA EN EL MARCO DEL PLAN DE
DESARROLLO “CUNDINAMARCA REGION QUE
PROGRESA", PARA EL CUMPLIMIENTO DE LAS

METAS A CARGO DE INDEPORTES -
CUNDINAMARCA.
Valor: OCHO MILLONES QUINIENTOS SETENTA MiL
RS0 e — _PESOS ($8.570.000) MVCTE. oA PR S oo ST
Plazo: CINCO (8) MESES, previo cumplimiento de los

requisitos de perfeccionamianto, sjecucion y suscripcidn
del acta de inicio.

Municipio: GAMA

Deporte o disciplina: CICLISMO.

El 25 de julio de 2022, en Ia cludad de Bogota D.C. se reuniaron OMAR OSWALDO HORMAZA
BEJARANO, identificado civiimeanta con cadula de ciudadania N” 1.069.283 039 or Gamna y FLOR
ANGELA GARZON SANCHEZ en calldad de Técocnico opearativo, del Instituto Departamental para
Ia Recreacion vy ol Deponte de Cundinamarca, quien fue designada como supervisora del contrato
No. 1040 dea 2022, con al fin de suscribir acta de Inicio del contrato sefalado a partir de la fecha
de |la suscripcion de Ia presente acta.

Parm ol efecto se han verificado por parte de la supervisora designada los siguientes requisitos

de ejecucion contractualmente establecidos para dar inicio al contrato.
Rogistro RES-2022002342 Fecha de expedicion:
Presupuestal 21/07/2022
Afiliacion a ARL Positiva Compafnia de Seguros S. A Fecha de cobertura:
soT | 22/07/2022
Poéliza de garantias N.A | NLA

|

En @l virtud, una vezr verificado &l cumplimiento de los requisitos de ejecucion, las pares
exprasan conocear a cabalidad las respectivas obligacioneas comractuales.

Para la constancia se firma la presente por qulenes on ella iIntervinieron, ol dia 25 de julio de

2022.
: =) & 7 :
(= v e s o, - B
FLOR ANGREA OARZON SANGCHES OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

Supearvisor Contratista

X Calley 26 #51-53 Bogota D.C
WM@ Sodoe Administrativa Torre Banaticeancia Pieo O
_% m&m_ Cadigo Montal. 11132 lTeldlono FAD 1208 Exy
—- O/ Cuncinarmareacaaty € cuCumdinamarcntsals

WO C LN N AT T GO g

ST [RuAr am l-'uu Lona
e ad B VTSRV eSaARAA




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

m _ C ! ]

ANEXO 2. OBLIGACION 2 PLAN PEDAGIGICO

1. PLAN PEDAGOGICO Y TECNICO PARA LA ESCUELA DE FORMACION
DE CICLISMO CATEGORIAS DE INICIACION, FUNDAMENTACION Y
PERFECCIONAMIENTO

Omar Oswaldo Hormaza Bejarano
TECNICO DEPORTIVO EN ENTRAMIENTO Y TACTICA DEPORTIVA




GAMA CUNDINAMARCA
FEBRERO-02




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

2. INTRODUCCION

Con este plan se quiere disefiar e implementar la escuela de formacién deportiva de
CICLISMO en el Municipio de Gama Cundinamarca, con la finalidad de estimularel
buen uso del tiempo libre de los menores de edad utilizando este deporte como
incentivo, asi como fortalecer las bases que conlleven al mejoramiento tactico -
deportivo de los interesados.

Esta escuela de formacion deportiva crea una identidad y un sentido de pertenencia,
con unos objetivos que buscan construir la cultura deportiva como medio de
aprovechamiento del tiempo libre de la poblacion infantil, la cual sea eficiente,
moderna y eficaz para que se mantenga en el tiempo y sea ésta una alternativa de
convivencia.

El ciclismo ha dejado huella en la historia, no solo, desde el punto de vista deportivo,
sino también como medio de transporte y de recreacion. Es una actividad, con la
cual, las personas se ven familiarizadas; ya sea por experiencias en la nifiez, el
gusto por el deporte o simplemente como medio de transporte. Al respecto Algarra
y Gorrotxategi (1996), sugieren que, en la ultima década del siglo XIX, la bicicleta
entrd plenamente en el mundo moderno, como medio de transporte, relativamente
al alcance de todas las clases sociales y que podia ser utilizado
indiscriminadamente por hombres, mujeres, jévenes o personas adultas mayores.
En el plano deportivo, el ciclismo ha tenido diferentes inicios a lo largo de la historia.
El primer acontecimiento registrado en que el ciclismo figura como una
competencia, data de 1968, cuando segun Harley (2006), se corrié la primera
competencia de bicicleta en los suburbios de Paris. No fue hasta 1893 que la Union
Internacional de Ciclismo (UCI), institucion encargada de regir el ciclismo de
competencia a nivel internacional (UCI, 2011a), permitié la competencia de mujeres
en ciclismo, sin embargo, sus pruebas no eran reconocidas internacionalmente, ni
existen registros de su desempefio en esa época (Rosen, Cox y Horton, 2007)
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INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

3. JUSTIFICACION

La préactica del ciclismo nos ofrece multiples beneficios educativos para los nifios,
tanto a nivel motor como cognitivo y afectivo-social:

Aumenta la resistencia.

Potencia la velocidad y la agilidad.

Estimula e incrementa la coordinacion y el equilibrio.
Favorece el desarrollo intelectual.

Fomenta el desarrollo de los valores sociales: compaferismo,

respeto, tolerancia, solidaridad; ademas de desarrollo un espiritu de

sacrificio, seguridad y confianza.

e Crea una conciencia ecoldgica. Los nifios aprenden a utilizar la bicicleta
como medio de transporte.

¢ Aumenta la autoestima. Crea habitos sanos para el cuerpo: mejora las
articulaciones, refuerza el sistema inmunitario, aumenta la capacidad
respiratoria, mejora el sistema circulatorio, previne dolores de espalda,
fortalece los huesos, combate la obesidad, reduce la cantidad de grasa
corporal, favorece el flujo de la sangre, aumenta el calcio de los huesos,
etc.

e Promueve el encuentro social.

¢ Reduce la ansiedad y el estrés y eleva el estado de animo.

Todo programa de ejercicio fisico debe tener como meta la mejora de la condicion
fisica. Es decir, aumentar nuestra capacidad para realizar esfuerzos fisicos de un
nivel moderado a fuerte, sin fatiga injustificada y con la posibilidad de mantenerla a
lo largo de la vida mejorando asi nuestra salud. Como es un mejoramiento y
desarrollo fisico de los nifios ayudandoles a tener una mejor capacidad cognitiva, y
una mayor capacidad motriz.




INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

4. MARCO LEGAL

Las Escuelas Deportivas por ser un programa institucional de nivel Nacional y
Departamental, cuentan con suficiente respaldo legal, que garantiza su ejecucion
en cada uno de los municipios del Departamento, como alternativa para mejorar
la calidad de vida en la poblacion y desarrolla la base y la reserva deportiva de
Cundinamarca a mediano y largo plazo.

Este marco legal es el siguiente:

Constitucion Politica de 1991

Ley 181 del 95 o Ley del Deporte

Ley 115 del 94 o Ley General de Educacién
Decreto 2845 de 1984

Decreto 2225 de 1985

Acuerdo 058 de 1991

Resolucion 001909 de 1991

Resoluciéon N° 043 de marzo 15 de 2010
Resoluciéon N° 026 de febrero 17 de 2011

Plan decenal del Deporte, la Recreacion, la actividad Fisica y la Educacion
Fisica 2009 - 2019.

DEFINICION

Las Escuelas de formacién Deportiva es un programa educativo extracurricular que
contribuye a la formacion integral del nifio y el joven Cundinamarqués, utilizando
como medio el gusto por el juego, con el fin de llevarlos a la iniciacién en la practica
deportiva, el propésito de orientar y promover futuros ciudadanos con buena
calidad de vida y con una condicion fisica y técnica, que nos permitan alcanzar
optimos niveles de competencia. Las Escuelas Deportivas podran ser creadas por
personas naturales y/o juridicas que previamente hayan cumplido los requisitos
establecidos en la reglamentacion y la Resolucion Departamental, para obtener el
Aval Deportivo. Los servicios que prestan los Entes Deportivos Municipales se
deben articular con el Sistema Deportivo Departamental de modo que sus acciones
estén orientadas al logro de los objetivos y Metas del Departamento, que a su vez
se inscribe en los objetivos y Metas del Plan Decenal del Sector. La certificacion
de que trata la legislacion vigente y el plan decenal del deporte se enmarca en
principios rectores del deporte formativo a saber:

Aumentar la cobertura de la oferta de servicios mediante una politica de
promocion y fomento.

Desarrollar una politica de excepcion para proteger y estimular a los talentos
deportivos desde edades tempranas y articular esos esfuerzos con el sistema del
deporte asociado del pais.
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INDEPORTES

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBIJETIVOS GENERAL

Disefiar e Implementar la escuela de formacién deportiva de CICLISMO para el
aprovechamiento del tiempo libre de los nifilos en las diferentes categorias
(iniciacién, fundamentacion, y perfeccionamiento entre las edades de 6 a 17 afos)

en el municipio de Gama Cundinamarca,

e8o =

—
(A"ff <%
\.

» )

’-\*&-_ 2/



INDEPORTES ECGELmrmr—="

Oue Progr¢‘°~

INSTITUTO DEPARTAMENTAL PARA LA
RECREACION Y EL DEPORTE DE CUNDINAMARCA

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Desarrollar un proceso deportivo a través de sesiones de entrenamiento para
aprovechamiento del tiempo libre de los menores.

. Incentivar a los menores de edad del municipio para que aprovechen su
tiempo libre en la practica del CICLISMO.

Promover el deporte como primera opcién de distraccion para los menores
de edad dentro del municipio.

. Fortalecer las bases tacticas y deportivas de los menores de edad en cuanto
al CICLISMO se refiere.

. Crear una identidad de formacion deportiva con sentido de pertenencia y
responsabilidad sobre los entrenamientos.
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POBLACION OBJETIVO Y COBERTURA

Este Proceso de formacion va dirigido a todos los nifios, nifias y jovenes entre los
6 a los 17 afios del municipio de Gama, que estén interesados en participar y formar
parte de la escuela de formacion de ciclismo, formalizar la inscripciébn con la
documentacion exigida por parte de INDEPORTES vy la alcaldia de Gama, con el
fin de que el deportista pueda asistir a cada una de las practicas deportivas.
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8. CARACTERIZACION DEL CICLISMO

En la actualidad, existe una gran variedad de modalidades deportivas incluyendo
al ciclismo, un tipo de deporte que ha venido ganando importancia con el paso de
los afios y que gana cada dia mas sus seguidores en todo el mundo. Un deporte
gue le brinda la capacidad a sus deportistas de disfrutar de diferentes tipos de
rutinas, rutas y formas de practicar el deporte.

El ciclismo es un deporte de alto rendimiento que se practica por medio de una
bicicleta y que tiene como objetivo principal el recorrer una determinada distancia en
el menor tiempo posible, siguiendo  al mismo  tiempo una  serie
de normas y reglas que deben ser respetadas.

El ciclismo tiene una serie de beneficios que hacen de su practica una de las
mejores opciones para mantener un buen estado de salud en general, ademas, se
pueden mencionar otros beneficios del deporte como, por ejemplo:

e Mejora de tono muscular.

e Reduce la cantidad de celulitis en el cuerpo.

e Reduce lapresion sanguineay disminuye la posibilidad de padecer
enfermedades del corazén pues aumenta las defensas del organismo.

e Minimiza la aparicion de enfermedades en los huesos como la artrosis.

e Mejora la funcion cardiaca.

e Ayuda a equilibrar y a mantener un peso saludable, y en caso de obesidad,
ayuda a la reduccién de peso.

e Reduce la posibilidad que existe para padecer hernias o problemas de
columna.

e Mejora notablemente las articulaciones del cuerpo y aumenta también los
niveles de calcio en los huesos.

HISTORIA

Aunque no tenia cadena ni pedales, se considera que la primera bicicleta en existir
fue el celerifero, que luego se llamaria velocipedo, unos instrumentos de madera
gue primeramente eran impulsados por medio de los pies hasta que le fueron
afiadidas ruedas o pedales.

La primera carrera que se realiz6 utilizando una bicicleta sucedio en el afio 1870 en
Italia, la competencia se realiz6 desde Florencia a Pistoia y fueron 33 kilbmetros
logrando llevarse la victoria el estadounidense Rynner Van Neste. El primer
campeonato a nivel mundial de ciclismo se dio en Aylestone Roads, en Gran
Bretafia y durante los ultimos afos del siglo XIX, se empezd a consagrar ain mas
el deporte del ciclismo como una forma de vida. Ya para el siglo XX, nacieron las
grandes carreras por etapas como el Tour de Francia, el Giro de Italia y la Vuelta
Ciclistica a Espania.
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HISTORIA DEL CICLISMO EN COLOMBIA

Se dice que la historia del ciclismo colombiano se remonta a finales de los afios 40,
en tiempo de postguerra mundial, y de la mano con los Juegos Centroamericanos
hechos en el afio 1948, en este mismo afio se conformd un equipo de persecucion,
en el que figuraba Efrain Rozo, quien més tarde se convirti6 en el capellan del
ciclismo colombiano, trayendo el primer éxito del ciclismo colombiano, al conseguir
la medalla de oro, y contribuir asi a la cosecha de nuestro pais.

A finales de 1950, a unos sofiadores se les ocurrio imitar lo que se hacia en Europa,
con las vueltas nacionales, y hacer la propia vuelta a Colombia contando que en
nuestro pais todavia no teniamos buenas carreteras para hacer un tipo de estas
competiciones. Los principales competidores estuvieron Donald Raskins y Mario
Martinez. Contaron con el apoyo del periédico El Tiempo, y con la colaboracion
decidida de Efrain "El Zipa" Forero, ciclista que demostré que si se podia recorrer
en bicicleta los diferentes trayectos que se planearon.

Precisamente, Forero fue el primer campedn, en enero de 1951, luego de vencer
nitidamente a 34 rivales, que conformaron el primer lote de aventureros de las
Vueltas a Colombia.

Fue tal la novedad y el interés que despertaron estos ciclistas, que la competencia
se continla realizando hasta nuestros dias, sin interrupcion, y alrededor de la Vuelta
a Colombia se han cimentado las bases del ciclismo colombiano.

REGLAS BASICAS

Entre las principales reglas que deben de seguir los participantes se mencionan las
siguientes:

« Respetar los sitios especificos de abastecimiento, aunque también se puede
hacer mientras estén en movimiento.

o En el momento de realizar el sprint, el ciclista no puede realizar un cambio
brusco en la direccién ni tapar el camino del adversario que esté mas cerca.

e Se debe de guardar la integridad fisica de todos los participantes.

e Conocer de antemano el terreno por donde deberan circular para evitar
accidentes.

e Se debe siempre utilizar todo el equipo necesario de proteccion y vestimenta
en todas las categorias de ciclismo.

PISTA

Cuando se habla de pista de ciclismo se refiere principalmente a la modalidad que
lleva el mismo nombre y la pista se conoce con el nombre de veldédromo. Este tiene
una medida de 250 metros de longitud y su superficie sera
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totalmente plana, homogénea y no puede tener ningun material que la haga ser
abrasiva.

Para su construccion se puede utilizar cemento revestido y puede ser pintado,
también se puede utilizar madera barnizada. Las curvas con las que debe de contar
el velédromo deben de medir entre 22° y 42° para darle mayor seguridad a los
ciclistas y evitar que éstos se salgan de la pista.

OTROS ELEMENTOS

Existen una serie de elementos basicos y fundamentales que todo ciclista debe de
utilizar cuando practica este deporte. Estos elementos son los siguientes:

e Casco: el casco es uno de los elementos més importantes que debe de
utilizar todo ciclista, el no usarlo puede provocar que una caida en bicicleta
se convierta en un riesgo mortal.

e Ropa acorde al deporte: las camisetas y licras para ciclismo son elaboradas
con materiales que permiten al ciclista mantenerse fresco, cuentan con
bolsillos para guardar objetos pequefios, frutas o semillas y le dan al
deportista mayor comodidad y flexibilidad.

o Guantes: sirven para proteger las manos del ciclista mientras esta en la
bicicleta, también le ayudan a evitar que los dedos se duerman y a mantener
un buen agarre del marco de la bici evitando asi las caidas.

o Inflador: este es un elemento fundamental que ayuda al ciclista a reparar las
llantas de la bicicleta en caso de que éstas se ponchen.

« Caramafiola: lugar en donde se puede colocar la botella de agua.

e Accesorios: son muchos los accesorios modernos con los que cuentan los
ciclistas en la actualidad incluyendo anteojos, medidores de frecuencia,
minicomputadores y mas.

CAMPEONATOS
Los principales campeonatos a nivel mundial son:

e Tour de Francia.

e Paris-Roubaix.

o Lieja-Bastogne-Lieja.
e Giro de ltalia.

e Vuelta a Espafa.

e Tourde Flandes.
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9. DESARROLLO TECNICO Y ESTRUCTURA PEDAGOGICA POR
NIVEL

NIVELES

El ciclismo ofrece multiples beneficios educativos para los nifios, tanto nivel motor
como cognitivo y afecto social. En base a esto de decide dividir la poblacién
deportiva en tres niveles y obtener un Optimo desarrollo en las escuelas de
formacion deportiva de ciclismo; contemplados de la siguiente manera:

NIVEL | INICIACION

Estard conformado por el deportista es las edades de 6 a 9 afios, enfocando a los
participantes en el conocimiento y la familiarizacién con todo lo referente al deporte
y a su herramienta fundamental como es la bicicleta y el buen uso de esta y su
respectivo mantenimiento y cuidado.

OBJETIVO CATEGORIA INICIACION

Fomentar el desarrollo de valores sociales como: compaferismo, tolerancia,
respeto, con los nifios del Municipio de Gama, para fortalecer su convivencia social
con sus comparieros y desarrollar en el deportista una conducta adecuada en la
participacion deportiva en la escuela de formacion.

OBJETIVOS ESPECIFICIOS CATEGORIA INICIACION

Mediante las secciones de entrenamiento de la escuela de formacion de ciclismo,
se busca desarrollar habilidades motrices y psicoldgicas del deportista como:

Estimular e incrementar la coordinacion y el equilibrio.

Potenciar la velocidad y la agilidad del ciclista.

Aumentar la autoestima del deportista.

Promover el encuentro social y respetuoso en competencias deportivas.

Reducir la ansiedad y el estrés y elevar el estado del animo.

UNIDADES TEMATICAS MEDIDAS POR EL DEPORTE

e Psico-social.

e Técnico.
e Fisico.
CONTENIDOS

Se busca orientar a los participantes de la escuela de formacion deportiva de
ciclismo, a que tengan el entendimiento basico de la practica de este deporte.
Enfocado en lo siguiente:
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e Conocimiento sobre el ciclismo como practica profesional y hobbies.

e Conocer el buen uso y cuidado de la bicicleta como la herramienta principal
de la practica del ciclismo.

e Mejorar el equilibrio y la correcta postura durante la practica con bicicleta.

e Reconocer la importancia de utilizar adecuadamente los elementos de
seguridad como lo es: el casco, guantes, ropa apropiada para este deporte,
calzado, gafas y elementos reflectores para la practica nocturna.

METODOLOGIA

Se llevar4d a cabo como uno de los objetivos la metodologia de los elementos
bésicos de la ensefianza del ciclismo en la categoria iniciacion ademas de aprender
a divertirse en la practica, desarrollen habilidades motrices y que sus incursiones a
este deporte sean placenteras, se recurre a fundamentos tedricos, como, conceptos
y antecedentes basicos de la ensefianza del ciclismo comprendidos por autores que
estén inversos en la disciplina.

La préactica del ciclismo es un deporte de bastante gasto energético, por lo que el
nifio al practicarlo debera tener nocion sobre lo fundamental de este deporte. Se
emplea para el desarrollo de la practica método tedricos y empiricos.

LOGROS

Durante el tiempo que los ciclistas participen en la escuela de formacién deportiva
de ciclismo, al finalizar el periodo de practica el deportista obtendra los siguientes
aspectos:

e Conocimiento béasico sobre el manejo y cuidado de la practica del ciclismo.

e Aprende la importancia de participar en competencias deportivas como
medio de recreaciéon y buen uso del tiempo libre.

e Reconoce las diferentes partes de la bicicleta, sus funciones y respectivos
mantenimientos.

e Fortalece diferentes valores durante el periodo de formacion.
NIVEL Il FUNDAMENTACION

Estard conformado por el deportista es las edades de 10 a 13 afios, enfocando a
los participantes en el conocimiento y la familiarizaciéon con todo lo referente al
deporte y a su herramienta fundamental como es la bicicleta y el buen uso de esta
y Su respectivo mantenimiento y cuidado.

OBJETIVO GENERAL CATEGORIA FUNDAMENTACION

Formar a los deportistas en actitudes, valores y normas a través de la practica
ciclista (compafierismo, cooperacion, respeto, cuidado de herramientas, disciplina
e igualdad de género).
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OBJETIVOS ESPECIFICOS CATEGORIA DE FUNDAMENTACION

Mediante practicas deportivas de la escuela de formacion deportiva de ciclismo, se
busca desarrollar habilidades motrices y psicoldgicas del deportista como:

e Aprendes a desplazarse en el medio con seguridad y autonomia.

e Incrementar la velocidad de desplazamiento en las ocasiones que asi lo
requieran.

e Aumentar la resistencia cardio — respiratoria

e Mejora de la flexibilidad en las distintas articulaciones.

e Favoreces la cooperacion entre iguales en los diferentes juegos y ejercicios.

e Adquirir técnicas y habilidades inherentes con respecto a esta diciplina.

UNIDADES TEMATICAS MEDIDAS POR EL DEPORTE

e Psico-social.

e Técnico.
e Fisico.
CONTENIDOS

Comprender los principios que rigen de forma generar la nutricion deportiva.
Familiarizarse en el uso de los elementos basicos para la medicién y el control del
entrenamiento sobre la bicicleta:

e Dominio de las habilidades técnicas colectivas y técnicas individuales en la
bicicleta.
¢ Analisis de la competicion del contexto de ciclismo.

e Desarrollo de las practicas, con ruta para un mejor desarrollo de coordinacion
y habilidad.

METODOLOGIA

El en apartado tedrico en clases presenciales con seguimiento del contenido de
escuela de formacion deportiva de ciclismo, a partir de apuntes facilitados a los
deportistas. El uso del casco sera de uso obligatorio por temas de seguridad, el uso
de la bicicleta en las carreteras y el desarrollo de técnicas complejas mas contenido
tacticos y estratégicos.

LOGROS

Durante el tiempo que los ciclistas participen en la escuela de formacién deportiva
de ciclismo, al finalizar el periodo de practica el deportista obtendra los siguientes
aspectos:
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e Conocimiento basico sobre el manejo y cuidado de la practica del ciclismo.

e Aprende la importancia de participar en competencias deportivas como
medio de recreacion y buen uso del tiempo libre.

e Reconoce las diferentes partes de la bicicleta, sus funciones y respectivos
mantenimientos.

o Fortalece diferentes valores durante el periodo de formacion.

NIVEL 1l PERFECCIONAMIENTO

Estard conformado por el deportista es las edades de 14 a 17 afios, enfocando a
los participantes en el conocimiento y la familiarizacion con todo lo referente al
deporte y a su herramienta fundamental como es la bicicleta y el buen uso de esta
y Su respectivo mantenimiento y cuidado.

OBJETIVO GENERAL CATEGORIA FUNDAMENTACION

Formar a los deportistas en actitudes, valores y normas a través de la préactica
ciclista (comparfierismo, cooperacion, respeto, cuidado de herramientas, disciplina
e igualdad de género).

OBJETIVOS ESPECIFICOS CATEGORIA DE FUNDAMENTACION

Mediante practicas deportivas de la escuela de formacion deportiva de ciclismo, se
busca desarrollar habilidades motrices y psicologicas del deportista como:

e Fortalecer las relaciones grupales.

e Adquisicion y desarrollo de la fuerza de la fuerza y resistencia muscular.

e Conseguir una mejora del tono muscular.

e Hacer del medio donde se practica las sesiones de entrenamiento un lugar
motivador, fuente de refuerzos positivos donde desarrollen habilidades
motrices.

¢ Que el ciclista se vea a si mismo capaz de realizar los ejercicios adaptados
a sus caracteristicas y con la capacidad de ayudar a otros a conseguir
objetivos similares

UNIDADES TEMATICAS MEDIDAS POR EL DEPORTE

e Psico-social.
e Técnico.
e Fisico.

CONTENIDOS
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Comprender los principios que rigen de forma generar la nutricibn deportiva.
Familiarizarse en el uso de los elementos basicos para la medicion y el control del
entrenamiento sobre la bicicleta:

e Dominio de las habilidades técnicas colectivas y técnicas individuales en la
bicicleta.
¢ Analisis de la competicion del contexto de ciclismo.

e Desarrollo de las practicas, con ruta para un mejor desarrollo de coordinacion
y habilidad.

METODOLOGIA

El en apartado tedrico en clases presenciales con seguimiento del contenido de
escuela de formacion deportiva de ciclismo, a partir de apuntes facilitados a los
deportistas. El uso del casco sera de uso obligatorio por temas de seguridad, el uso
de la bicicleta en las carreteras y el desarrollo de técnicas complejas mas contenido
tacticos y estratégicos.

LOGROS

Durante el tiempo que los ciclistas participen en la escuela de formacién deportiva
de ciclismo, al finalizar el periodo de practica el deportista obtendra los siguientes
aspectos:

e Conocimiento basico sobre el manejo y cuidado de la practica del ciclismo.
e Aprende la importancia de participar en competencias deportivas como
medio de recreacion y buen uso del tiempo libre.

e Reconoce las diferentes partes de la bicicleta, sus funciones y respectivos
mantenimientos.

o Fortalece diferentes valores durante el periodo de formacion.
10. TEMAS Y CONTENIDOS
Correcta postura

Es fundamental para una postura correcta, sea cual sea el tipo de bicicleta. La
norma basica es que, montados en la bici y con el pedal abajo, la pierna esté
practicamente estirada. Generalmente, el manillar es el Gnico elemento regulable de
las bicis de servicios publicos. Conviene adaptarlo a nuestra talla antes de cualquier
uso.

Trayecto

Estudia cudl es el mejor trayecto: intenta coger alternativas seguras como carriles
bici o zonas con menos trafico. Recuerda que hay veces que la ruta mas corta no
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es la mas recomendable. Como norma general, las calles paralelas a las grandes
vias de circulacién te ofrecen la forma mas segura de llegar a tu destino.

Vestuario

Cudl es la mejor ropa para hacer el trayecto del trabajo en bici: Mientras que la ropa
para montar en bici suele ser muy pegada al cuerpo pare evitar que el viento
ralentice nuestro avance, en este caso es todo lo contrario. Tanto la postura erguida,
como una ropa mas holgada juegan a nuestro favor. Puedes utilizar una camiseta
transpirable que se ajuste al cuerpo y evite que el sudor pase a tu ropa limpia.
También es recomendable llevar elementos reflectantes o colores fltor.

Frenado

Frenar es uno de los gestos mas instintivos que existen, ya que permite controlar
nuestra bicicleta y detener su marcha. La eficacia del frenado en nuestra bicicleta
esta condicionada por dos factores principales:

e La calidad del freno mecéanico o hidraulico
e La habilidad del ciclista

Elementos de proteccién

Casco: | casco es al ciclista como el cinturén de seguridad al automovilista. Sin
importar que esté o no reglamentado su, intentamos que el ciclista comprenda que
es por su seguridad, por su salud, que tiene que usarlo. Nos gustaria que cada vez
mas ciclistas tomen conciencia de que el casco les puede salvar la vida, aun
circulando a baja velocidad.

Chaleco reflectivo: al circular en bici, tu cuerpo es lo mas visible para un
automovilista, por lo que llevar un chaleco o una banda refractivos, haran que seas
visible a mucha distancia, permitiendo que el automovilista pueda maniobrar con
anticipacion de ese modo. De noche, los chalecos y las bandas son fundamentales
si quiere ser visto a distancia.

Gafas: son protectores ideales al circular en bici, ya que evitan que el viento, el polvo
y otros elementos tomen contacto con tus ojos, y de ese modo no tengas que
refregarte mientras manejas, o pierdas campo de vision por lagrimeo. Ademéas de
ello a la circular de dia contra el sol reducen sustancialmente su efecto en la vista,
mejorando la vision. Para la noche, existen anteojos con color amarillo en los lentes,
gue por lo contrario a lo que sucede de dia, aumentan la luminosidad que percibe
el ojo, mejorando notablemente la vision del ciclista, es por eso por lo que existen
anteojos con lentes intercambiables para el dia y la noche.

Luces: tal como sucede en los automdviles, las bicis deben llevar una luz blanca
delantera y una luz roja trasera, ademas de un ojo de gato trasero, como precaucion
de quedarse sin energia en su luz trasera (principal). El motivo de que el ciclista use
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luces es porque todos los demas podran verlo, entendiendo ademas en qué sentido
circula.

11. METODOLOGIA DEL TRABAJO

Reunién Inicial con la poblacién interesada: permite explorar las
necesidades y preferencias de la poblacion la cual sera el objeto de estudio,
con el objetivo de observar la viabilidad del proyecto en el municipio. De
acuerdo con la cantidad de poblacion inscrita se dara inicio al disefio del plan
de entrenamiento.

Diario de campo: Es uno de los instrumentos implementados en esta
propuesta que permite evidenciar la experiencia de cada sesion de
entrenamiento para asi dar cuenta de las debilidades, fortalezas, amenazas
y aspectos a mejorar en cada plan de clase, con el objetivo de observar si se
esta realizando un buen proceso para que sustente la viabilidad del proyecto.
Plan de Entrenamiento: Se tienen previstas las siguientes sesiones de
entrenamientos para las diferentes categorias donde de acuerdo con cada
una se haran trabajos diferenciados asi:

DIA CATEGORIA HORA CAMPO
DEPORTIVO
Iniciacion de 6 a 9 2:00 pma 3:30 pm
afos
COLISEO
LUNES Fundamentacion de | 3:30 pma5:30 pm
10-13 afos
Fundamentacion de | 2:00 pm a 4:00 pm
10 a 13 afios
MIERCOLES Perfeccionamiento de COLISEO
14-17 afios 4:00 pm a 6:00 pm
Iniciacion de 9 a 12 2:00 pm a 3:30 pm
afos
JUEVES Perfeccionamiento de COLISEO
14-17 afos 4:00 pm a 6:00 pm
p— =
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METAS

e Mejorar las capacidades deportivas de los jovenes del municipio de Gama

e Enfocarlos en los buenos habitos que tiene el deporte

e Inculcar por medio del deporte diferentes valores como (respeto, amabilidad,
responsabilidad) entre otros

e Guiar alos deportistas por un buen uso de nuestros campos deportivos

e Crear deportistas de alto nivel competitivo

12. CONTROL DE SEGUIMIENTO Y EVALUACION

Para el control de seguimiento y evaluacion, se tendréd en cuenta la siguiente escala
de evaluacion técnica por contenidos:

e El deportista tiene conocimiento basico sobre el ciclismo (1 a 10 puntos)

e El ciclista esta capacidad de armar su herramienta como es la bicicleta (1 a
10 puntos)

e El participante supera la ruta definida por el entrenador en el tiempo
establecido (1 a 10 puntos)

e EI ciclista practica técnicas obtenidas durante las secciones de
entrenamiento (1 a 10 puntos)

13. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Omar Oswaldo Hormaza Bejarano
C.C 1069283039

FORMADOR DE CICLISMO
GAMA CUNDINAMARCA




ANEXO 2 MALLAS PEDAGOGICAS

"INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA cCiCLISMO
MALLA PEDAGOGICA
NIVEL INICIACION
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INDEPORTES CUNDINAMARCA"

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

MALLA PEDAGOGICA
NIVEL FUNDAMENTACION

DESCRIPCION DEL LOGRO POR CUMPLIR POR EL
DEPORTE | NIVEL TE AREA No. CONTENIDO FORMATIVO TEMAS DEFORTISTA DURANTE EL BROCESS O
CONSTRUCCION Y ASIMILACION DURANTE EL
DESARROLLO DE CADA ACTIVIDAD
ACOPLAMIENTO e con
Buen manejo de del movimento cambiando de
RITMO velocidad constantemente
EQUILIBRIO Conservaia corporal en
Mantiene Ia posicion corporal mientras esta en
= 1 CAPACIDADES COORDINATIVAS ORIENTACION A T b
g i TACION Gbtiene Sficaciaen el
REACCION ETTEREDR ha en
= movimiento
= ADAPTACION ARlics en
= espontaneas
= CAMINAR Obtiene una buena postura al realizar esta aceion
= CORRER Realiza buna si de piernas y brazos
(=3
= SALTAR Empelaflexibilidad y fuerza al realizar este movimiento
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MovimMIENTO ATRAPAR 0
(pies - manos, ojo - manos)
Realiza desplazamientos corporales sobre su aje
RODAR vetical u horizontal
CSTATICA Realiza movimientos defusrza contra un objeto
Hace movimientos en piernas y manos que generan
= 1 Fuerza DINAMICA tencion
== Por un determinado tiempo
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[ Y en momento se aplica cada uno de estos
(=} obtiene el conocimiento sobre Ia postura corporal que
3 Asensos ASENSO Y DESCENSOS debe
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APRENDE LAS REGLAS
1) Circular siempre hacia el extremo derecho de la
F carretera.
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cualquier tipo de asistencia.
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5) Hasta20 corredores en la pista de 200 m y solo 15
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FECHA DE ENTREGA T ]
v APELD [ omar Horm aza Bejaran ]




“"INDEPORTES CUNDINAMARCA"™
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVAY RECREA
MALLA PEDAGOGICA
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ANEXO 7 EVIDENCIAS INICIACION

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA INICIACION

FORMADOR OMAR HORMAZA
No DE CONTRATO CPS 1040
MUNICIPIO GAMA
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
SITIO DE ENTRENAMIENTO | MES: DICIEMBRE

INICIACION INICIACION




INICIACION




ANEXO 7 EVIDENCIAS

FUNDAMENTACION
FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA
INICIACION

FORMADOR OMAR
HORMAZA
No DE CONTRATO CPS 1040

MUNICIPIO GAMA
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO

SITIO DE MES: DICIEMBRE
ENTRENAMIENTO

FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION




FUNDAMENTACION FUNDAMENTACION

ANEXO 7
EVIDENCIAS PERFECCIONAMIENTO

FORMATO EVIDENCIA FOTOGRAFICA INICIACION

FORMADOR OMAR HORMAZA
No DE CONTRATO CPS 1040
MUNICIPIO GAMA
DEPORTE/ DISCIPLINA CICLISMO
SITIO DE ENTRENAMIENTO | MES: DICIEMBRE




PERFECCIONAMIENTO
b

PERFECCIONAMIENTO
i P
f ™

h

PERFECCIONAMIENTO

PERFECCIONAMIENTO







ANEXO 5 COBERTURA POBLACION CICLISMO GAMA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA CICLISMO

PLANILLA DE COBERTURA/GRUPOS POBLACIONALES Y % DE
CUMPLIMIENTO

BENEFICIADOS GENERO SECTO GRUPOS
R POBLACIONALES
Urba Rural Urb: Vlr:l':as WE:"'I‘BS AFRODESCE| AFRODESCENY \\rycenn | inpiGENA
EDADES o - s d d Confellctu Con;lno NDIENTE IENTE MASCULINO| FEMENINO TOTALES
- a MASCULINO|  FEMENINO

Masculino Femenino Armado Armado

Masculino Femenino
6 ANOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 ANOS 2 2 2 0 2 [ [ [ [ [ [ [ [ [ 4
8 ANOS 3 0 2 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3




ANEXO 4 ASISTENCIAS INICIACION

GOBERNACIONDECUNDINAMARCA
=5 INDEPORTESCUNDINAMARCA ) il
BEScoAl SDEFORMACIONDEPORTIVAYRECREATIVAY <222

ITRESTIAMENRNET,  NIVELINICIACIO

il h

VAMRRRLAEI a LR T 0 1J §0022 B3 % 252 22829 30 31 Hilk B i il
il . (RDK - O n

ifdeakigen ST | ] | 1514 | | 93%
e T, ] | 15/ | 6%
ihmatiom | YRS 0 L] ) S | 15010 | § 67%
b | a0 0L ! S | 15(14] | 9%
ol W ik Sy | 1510 1 67%
IfeseipBeene RS 00 L gk Sy | 5] |1 40%
il | ] | sl 1 s
Tilhibs MRS i SN | 15(14 | | 93




ANEXO 4 ASISTENCIAS FUNDAMENTACION

T

R e

el
e

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DF FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

i

o\ NDEPORTES
|

m— CONTROL DE ASISTENCIA Y % OE CUVPLIMENTO ~ NIVEL FUNDAWENTACION
THEOIONE FOONS  grons  #PALLAS
b TOBE YR OIS 12 304 567 8 910 MBI 1516 11 BNNNL W BB2223 1 NG compun b CUMPLIME
04 W 3
1 Do A Himaz Beo 3204803875 0 111 1 1 l 1 [ S 15 12|73 80%
J J 11 I
1 Jogg Ao Gaon B 3108987813 1 00 0 0 0 0 0 ] 0 11 15 b 9 40%
3 FanEsetn Ureyo She M1 1 11 0 0 0 0 0 0 0 00 B 7 8 | 47%
4 A0 U 3185591456 0 00 1 1 11 1 I R
RSl VAeno  romaza 323834719 | e 0 0 0 0 Dﬂ 0 1 - s . It v " 100%
o - r
e 3116473028 A IR 1 1] | i | 00 15| 12 3 80%
I .
, ’ 3134391378 S 0 00 0 ] 0 11 15| 14 1 9%
Gl
| 3143770563 R 1 11 1 I 1 11 15 12 3 80%
‘ L 3228362282 o1t 1 11 1 ] | 1 15| 13| 2 8%
L0 o aodes obiger (ol
‘ 316214530 (RS IN U 0 0 ' ' 9
{0 ftle ot fome ! 00 D 0 i 15 14 1| 3%
0,
0 fc s e 369 L ! 11 ! 11 ! )0 15" PAT%
8 lanbin g 3116789045 1ot ! 11 l 1 1 00 15 3| 1 3%
ol bl e 3202354089 Loovo l 1 1 I 1 00 58 7 53
5 sfacknda e g 3127689024 Lot l 11 1] L 00 G 7. 53
f5 s e 3108765231 o0 0 00 ] 0 00 S5 8 7 53%
0 e e o e 3128907623 1001 1 11 1 1 00 I 7 53%
B vl fomaa (ace 3014567345 1 00 1 1 11 1 I | 00 T 8 7 53%
ot Tomaz T 3210227067 100 1 0 00 U " U 00 58| 1 53
b — e -
o 3215886789 100 1 00 ;5 8| 7 53%
0 3141546511 100 1 00 5 8 7 s
B i g e 3117206233 100 1 | 58| T 53%
3102865955 100 1 | S5 8| 1 53%
3103116547 100 1 58| 1 53




ANEXO 4 ASISTNCIAS PERFECCIONAMIENO

) COBRNACION DE CUNDINAWARCA T
g _ B DOEPORTESCOMDMAARC ki
| = | ESOUELAS OFFORUACONDEPRTA Y RECREAT W=
n— CONTROL DE ASISTENCIA Y% DE CLMPLIMENTO ~ NIVEL PERFECCIONAMENTO
THEFONODE e 0B | AL %
No.| JORBE 1 RELIS D8 0O PPV G516 T8 ) 1011 12(3 14/15 161718 19 2021 22 23 2425 26 27| 28 29 30 31 MGt L]
(ONTACTO IS (RADG | MES TOMES
1 Veman D e o 308165306 | L]t 1 L1t L ! 0] as] s [ 193%
1 |t (P 3164610308 | AN 0 I P ﬂ 15| | | 13 |13%
3 | e Bt o 3007855387 | L [Ljefe 0 I ] P U 15 ¢ | T |53%
4 i Gmban 37090 | L[]l ! L] LT ! 15 53 1 |87%
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ANEXO 3 HORARIOS Y SITIOS DE TRABAJO

INDEPORTES CUNDINAMARCA
L ESCUELA DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA 4, et
""?’;‘ HORAROS Y SITIOS DE ENTRENAMENTO L R
- DEPORTE  HODALIDAD CICLISMO
MUNICIPIO: GAMA
NOVBRE DEL FORMADOR: OMAR OSWALDO HORNAZA BEARANG MOt 8L 0L 0
HORARIOS (CONCEPTO|  LUNES MARTES | MIERCOLES|  JUEVES VIERNES | SABADO DOMINGO | OBSERVACIONES
wiuy  _GRUPO | INICIACION INICIACION | INICIACION
SEDMEN| COLISEO COLISEO | COLISEO
unicsy |GRUPO | FUNDANENTACION FUNDAMENTACION | FUNDAMENTACION
SEOEDETRABAO | COLISEO COLISEO COLISEO
PERFECCIONAMIENT
N GRUPO | PERFECCIONAMIENTO 0 PERFECCIONAMIENTO
SEDRB| COLISEO COLISEO = COLISEO
NOVBRE MONITOR OMAR OSWALDO HORMAZA BEARANO




ANEXO 9 PLAN MENSUAL MES DE DICIEMBRE

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES  CUNDINAMARCA

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

PLAN MENSUAL DE CLASE
MES DICIEMBRE GAMA
LUGAR: COLICEO HORARI 2:00 A 4:00 P.M
NIVEL INICIACION | X |[FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
CLASES SEMANA UNO SEMANA DOS SEMANA TRES SEMANA CUATRO SEMANA CINCO
» | CUMPLIMIENTO X X
g RESPONSABILIDAD X X X
g COMPARNERISMO X
o JUSTICIA X X X X X
{ | COOPERACION X g X
" 9 LEALTAD X X X X X
¢ § TRABAJO EN EQUIPO X X
g CONVIVENCIA X g
> " OBEDIENCIA X X X X X
ou AUTODISCIPLINA X
z g PARTICIPACION X X X X
?>(' 2 | PERSEVERANCIA
¢ | AUTODOMINIO X X
RECOMPENSA X X X X
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GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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MES DICIEMBRE GAMA
LUGAR: COLICEO HORARI 2:00 A 4:00 P.M
NIVEL INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO
X
CLASES SEMANA UNO SEMANA DOS SEMANA TRES SEMANA CUATRO SENANA CINCO
w | CUMPLIMIENTO X X X
ii RESPONSABILIDAD X X X
g COMPARNERISMO X
0 JUSTICIA X X X X
{ | cooPERACION X X
" 9 LEALTAD X X X X
¢ N TRABAJO EN EQUIPO X X
g CONVIVENCIA X
> , | OBEDIENCIA X X X X X
g4 | AUTODISCIPLINA X X
z g PARTICIPACION X X X X X
<2 | PERSEVERANCIA X
¢ | AUTODOMINIO X
RECOMPENSA X X X X
" INTRODUCCIPON X X
&S MOVILIDAD ARTICULAR X
iz CALENTAMIENTO X X X X X
ACOPLAMIENTO X
8 RITMO X X X
y N EQUILIBRIO X
g o ORIENTACION X X X X
g g 2 | DIFERENCIACION X
B u REACCION X X
9 ADAPTACION X X X X X
5 g o 0 FUERZA
w oulu VELOCIDAD
F g8 %g FLEXIBILIDAD X X X
g i 6 0 RESISTENCIA X X X
B sSos
w378
4 uor
5
0
¥
m F
0 JUEGOS DE INTEGRACION X X
E JUEGOS TRADICIONALES X X X X
5 ACTIVIDADES ARTISTICAS X X
6 CIRCUITOS RECREATIVOS X X X
ﬁ FESTIVALES RECREATIVOS X X X
» ESTIRAMIENTO X X
; RETROALIMENTACION DE
[ LA CLASE
",_J (VALORES EJERCICIOS
x PROPUESTOS Y
o COMPORTAMIENTO) X X




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
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ANEXO 8 OBLIGACION 6 PLANEACION DIARIA INICIACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 01/12/202 Lugar: coliseo ‘ Municipio: Gama Hora: 2:00 a 4:00 N° de sesion: (61) N° de semana: UNA
2
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 6-9 Afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfeccic iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un Aerobica X 30
Resistencia n

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. o Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5 Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

iIFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN

DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 3/12/202 ‘ Lugar: coliseo

Municipio: Gama

Hora: 2:00 a 4:00

N° de sesion: 62

N° de semana: DOS

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

N° de deportistas:

Edades: 7-9 Afios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Todos los deportistas cogen un baldn medicinal con Fuerza Explosiva X 20
3. Aerobica
Resistencia n

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Cada ciclista debe superar una colina con una subida Maxima X 30
6 Todos corren en fila india sosteniendo la velocidad, Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. Cada deportista Estira una pierna y encoge la otra . Estatica X 10
9. Flexibilidad Dindmica 30

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento 20
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Para recordar direcciones y situaciones se coloca a Orientacidn X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Un alumno se pone al frente de sus compaiieros Reaccion X 30
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista con intenta levantar la llanta de delante X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. El deportista acelera al maximo con la bicicleta y X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

;/12/ 202‘ Lugar: coliseo

Municipio: Gama

Hora: 2:00 a 4:00

N° de sesion: 63

N° de semana: DOS

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

N° de deportistas:

Edades: 7-9 Aios

INICIACION | X

| FUNDAMENTACION [

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Todos los ciclistas en posicion de plancha y colocando Maxima X 20
2, Cada ciclista realiza saltos con ambas piernas para Fuerza Explosiva X 30
3. Todos los deportistas recorren una distancia de 100 . . Aerobica X 30
Resistencia - L.

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. De parejas con quien se alternara en los roles de Maxima X 20
6 Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. . Estatica
9. Tumbados boca abajo. Flexionan una pierna y coge el Flexibilidad Dinamica X 30

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento 20
2. Ritmo
3. Todos deben de caminar en linea recta sobre una Equilibrio X 30
4, Orientacién MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. se hacen dos equipos formados en hilera el primero Reaccién X 30
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1. Todos los ciclistas practican el pedaleo con una sola X 30
2. Todos los ciclistas realizan pedaleo con una sola X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNA

CION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLA

N DIARIO DE CLASE

A.mospomis
; e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 8/12/2022 | Lugar: coliseo

lMunicipio: Gama

Hora: 2:00 a 4:00 |N° de sesion: 64

N° de semana: DOS

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

N° de deportistas:

Edades: 7-9Afios

INICIACION | X

[ FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la préctica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Cada deportista con un balén medicinal realiza el Maxima X 30
2. Fuerza Explosiva
3. i i Aerobica
Resistencia n .

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Todos deberan recorrer en zigzag en el menos Maxima X 30
6 Velocidad Desplazamiento
7. Dos compaiieros acostados en el piso al sonar el Reaccion X 30
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Todos se colocan de pie con los pies en paralelo y los Equilibrio X 30
4. Orientacion MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Cada uno de los ciclistas con un trote medio en el Adaptacion X 30
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. cada deportista montado en la bicicleta debe X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. cada deportista montado en la bicicleta intentara dar X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: 12/12/202 | Lugar: coliseo Municipio: Gama Hora: 2:00 a 4:00 N° de sesion: 65 N° de semana: TRES (3)
2
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 7-9 Afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Todos los deportistas cogen un balon medicinal con Fuerza Explosiva X 20
3. . . Aerobica
Resistencia - ..
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Cada ciclista debe superar una colina con una subida Maxima X 30
6 Todos corren en fila india sosteniendo la velocidad, Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. Cada deportista Estira una pierna y encoge la otra o Estatica X 10
9. Flexibilidad Dinamica 30
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento 20
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Para recordar direcciones y situaciones se coloca a Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Un alumno se pone al frente de sus compafieros Reaccion X 30
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista con intenta levantar la llanta de delante X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. El deportista acelera al maximo con la bicicleta y X 30
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

! FORMADOR: Omar Qswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/12/202 | Lugar: coliseo | Municipio: Gama Hora: 2:00 a 4:00 N° de sesion: 66 N° de semana: TRES (3)
2
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 7-9 Afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . X Aerobica X 30
Resistencia - -

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. . Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: hicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

! FORMADOR: Omar Qswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/15/202| Lugar: coliseo ‘ Municipio: Gama Hora: 2:00 a 4:00 N° de sesion: 67 N° de semana: TRES (3)
2
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 7-9 Afios
INICIACION [ X ] FUNDAMENTACION [ PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . . Aerobica X 30
Resistencia - .

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. . Estatica
9, Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Por parejas los ciclistas deberdn repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

i.l.:.OJ?\MA.DOR;.Omar.Oswa,ldoJ:Lonmaza.Ei.e}arano..i



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: %9/12/202 Lugar: coliseo | Municipio: Gama Hora: 2:00 a 4:00 N° de sesion: 68 N° de semana: TRES (3)
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 7-9 Afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la préctica y los ejercicios Introduccion ala clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . . Aerobica X 30
Resistencia -

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. o Estatica
9 Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberdn repetir los Orientacién X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

~TFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano

]
_______________________ 1




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 21/12/2022| Lugar: coliseo

| Municipio: Gama

Hora: 2:00 a 4:00

N° de sesion: 69

N° de semana: TRES (3)

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 7-9 Afios
INICIACION | X | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . . Aerobica X 30
Resistencia - L.

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, hicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
:: Flexibilidad ;?:zt'n:ia

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 22/12/2022[ Lugar: coliseo

| Municipio: Gama

Hora: 2:00 a 4:00 N° de sesion: 70

N° de semana: TRES (3)

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

N° de deportistas:

Edades: 7-9 Afios

INICIACION | X

FUNDAMENTACION

| PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . X Aerobica X 30
Resistencia - .
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, hicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
g: Flexibilidad ;:Z::Iia
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacién
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: hicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla




ANEXO 8 OBLIGACION 6 PLANEACION DIARIA FUNDAMENTACION

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 01/12/202 Lugar: coliseo ‘ Municipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesion: (61) N° de semana: UNA
2
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 10-13 Afios
INICIACION | | X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln FUNDAMENTACION ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unic para perfeccic iento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un ) . Aerobica X 30
Resistencia "

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. o Estatica
o, Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberdn repetir los Orientacién X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

iIFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 25/12/202‘ Lugar: coliseo ’ Municipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesién: (62) N° de semana: DOS
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 10-13 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Todos los deportistas cogen un baldn medicinal con Fuerza Explosiva X 20
3. Aerobica
Resistencia "

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Cada ciclista debe superar una colina con una subida Maxima X 30
6 Todos corren en fila india sosteniendo la velocidad, Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. Cada deportista Estira una pierna y encoge la otra o Estatica X 10
o, Flexibilidad Dinamica 30

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento 20
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Para recordar direcciones y situaciones se coloca a Orientacién X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Un alumno se pone al frente de sus compafieros Reaccién X 30
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista con intenta levantar la llanta de delante X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. El deportista acelera al maximo con la bicicleta y X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha:

(2)7/12/201 Lugar: coliseo

Municipio: Gama

Hora: 4:00 a 6:00

N° de sesion: 63

N° de semana: DOS

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

N° de deportistas:

Edades: 10-13 Afios

INICIACION

FUNDAMENTACION X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Todos los ciclistas en posicion de plancha y colocando Maxima X 20
2, Cada ciclista realiza saltos con ambas piernas para Fuerza Explosiva X 30
3. Todos los deportistas recorren una distancia de 100 . . Aerobica X 30
Resistencia - ..

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. De parejas con quien se alternara en los roles de Maxima X 20
6 Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. . Estatica
9. Tumbados boca abajo. Flexionan una pierna y coge el Flexibilidad Dinamica X 30

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento 20
2. Ritmo
3. Todos deben de caminar en linea recta sobre una Equilibrio X 30
4, Orientacién MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. se hacen dos equipos formados en hilera el primero Reaccién X 30
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1. Todos los ciclistas practican el pedaleo con una sola X 30
2. Todos los ciclistas realizan pedaleo con una sola X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

iIFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA a‘ INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ’ e T A e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 8/12/2022|Lugar: coliseo lMunicipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 |N° de sesion: 64 N° de semana: DOS
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 10-13Afios
INICIACION | I FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la préctica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Cada deportista con un balon medicinal realiza el Maxima X 30
2. Fuerza Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia - L.

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Todos deberdn recorrer en zigzag en el menos Maxima X 30
6 Velocidad Desplazamiento
7. Dos compaieros acostados en el piso al sonar el Reaccion X 30
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Todos se colocan de pie con los pies en paralelo y los Equilibrio X 30
4. Orientacion MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Cada uno de los ciclistas con un trote medio en el Adaptacion X 30
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. cada deportista montado en la bicicleta debe X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. cada deportista montado en la bicicleta intentara dar X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 12/12/202 | Lugar: coliseo Municipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesion: 65 N° de semana: TRES (3)
2
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 10-13 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Todos los deportistas cogen un balon medicinal con Fuerza Explosiva X 20
3. . . Aerobica
Resistencia - ..
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Cada ciclista debe superar una colina con una subida Maxima X 30
6 Todos corren en fila india sosteniendo la velocidad, Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. Cada deportista Estira una pierna y encoge la otra o Estatica X 10
Flexibilidad - -
9. Dinamica 30
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento 20
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Para recordar direcciones y situaciones se coloca a Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Un alumno se pone al frente de sus compafieros Reaccion X 30
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista con intenta levantar la llanta de delante X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. El deportista acelera al maximo con la bicicleta y X 30
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X > Charla




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 14/12/202 | Lugar: coliseo | Municipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesion: 66 N° de semana: TRES (3)
2
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 10-13 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Obijetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2. Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . X Aerobica X 30
Resistencia - .

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. . Estatica
9, Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacién X 30 MATERIALES Y RECURSO: hicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacién
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: hicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su hicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

! FORMADOR: Omar Qswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15/12/202| Lugar: coliseo ‘ Municipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesion: 67 N° de semana: TRES (3)
2
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 10-13 Afios
INICIACION FUNDAMENTACION X | PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un Aerobica X 30
Resistencia n .

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. . Estatica
9, Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberdn repetir los Orientacién X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

LEQRMADOR: Omar-Oswaldo Hormaza-Bejaranc-




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: ;.9/12/202 Lugar: coliseo | Municipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesion: 68 N° de semana: TRES (3)
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 10-13 Afios
INICIACION | FUNDAMENTACION X I PERFECCIONAMIENTO
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la préctica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . . Aerobica X 30
Resistencia -

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. . Estatica
3. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

——

—— ———

~TFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 21/12/2022| Lugar: coliseo

| Municipio: Gama

Hora: 4:00 a 6:00

N° de sesion: 69

N° de semana: TRES (3)

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

N° de deportistas:

Edades: 10-13 Aiios

INICIACION

FUNDAMENTACION

x|

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . X Aerobica X 30
Resistencia - ..

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
:: Flexibilidad ;f;:t'nflaca

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacién X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone amhos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 22/12/2022[ Lugar: coliseo

| Municipio: Gama

Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesion: 70

N° de semana: TRES (3)

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

N° de deportistas:

Edades: 10-13 Afios

INICIACION |

FUNDAMENTACION

X |

PERFECCIONAMIENTO

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la préctica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un i . Aerobica X 30
Resistencia - ..
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
3: Flexibilidad ;T:t:.:a
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano




ANEXO 8 OBLIGACION 6 PLANEACION DIARIA PERFECCIONAMIENTO

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: (2)1/12/202 Lugar: coliseo ‘ Municipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesion: (61) N° de semana: UNA
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 14-17 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un Aerobica X 30
Resistencia -
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. . Estatica
9. Flexibilidad Dinamica
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

iIFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: ‘05/12/2022 Lugar: coliseo ’ Municipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesién: (62) N° de semana: DOS
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 14-17 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Todos los deportistas cogen un baldn medicinal con Fuerza Explosiva X 20
3. Aerobica
Resistencia "

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Cada ciclista debe superar una colina con una subida Maxima X 30
6 Todos corren en fila india sosteniendo la velocidad, Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. Cada deportista Estira una pierna y encoge la otra o Estatica X 10
o, Flexibilidad Dinamica 30

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento 20
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Para recordar direcciones y situaciones se coloca a Orientacién X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Un alumno se pone al frente de sus compafieros Reaccién X 30
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista con intenta levantar la llanta de delante X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. El deportista acelera al maximo con la bicicleta y X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 711212022 | Lugar: coliseo

Municipio: Gama

Hora: 4:00 a 6:00

N° de sesion: 63

N° de semana: DOS

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO

N° de deportistas:

Edades: 14-17 Afios

INICIACION

FUNDAMENTACION |

PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento X Juego Limpio X Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Todos los ciclistas en posicion de plancha y colocando Maxima X 20
2, Cada ciclista realiza saltos con ambas piernas para Fuerza Explosiva X 30
3. Todos los deportistas recorren una distancia de 100 . . Aerobica X 30
Resistencia - ..

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. De parejas con quien se alternara en los roles de Maxima X 20
6 Velocidad Desplazamiento
7. Reaccion
8. . Estatica
9. Tumbados boca abajo. Flexionan una pierna y coge el Flexibilidad Dinamica X 30

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento 20
2. Ritmo
3. Todos deben de caminar en linea recta sobre una Equilibrio X 30
4, Orientacién MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. se hacen dos equipos formados en hilera el primero Reaccién X 30
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1. Todos los ciclistas practican el pedaleo con una sola X 30
2. Todos los ciclistas realizan pedaleo con una sola X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3.
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

iIFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA a‘ INDEPORTES
PLAN DIARIO DE CLASE ’ e T A e

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 8/12/2022|Lugar: coliseo lMunicipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 |N° de sesion: 64 N° de semana: DOS
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 14-17Afos
INICIACION | I FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X

Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista

Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista

Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):

VALORES SOCIALES Y PERSONALES

Respeto X Convivencia Autodisciplina X Participacion
Honestidad Justicia X Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa X
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la préctica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Cada deportista con un balon medicinal realiza el Maxima X 30
2. Fuerza Explosiva
3. . . Aerobica
Resistencia - L.

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Todos deberdn recorrer en zigzag en el menos Maxima X 30
6 Velocidad Desplazamiento
7. Dos compaieros acostados en el piso al sonar el Reaccion X 30
8 Flexibilidad Estatica
9. Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Todos se colocan de pie con los pies en paralelo y los Equilibrio X 30
4. Orientacion MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Cada uno de los ciclistas con un trote medio en el Adaptacion X 30
8. Patrones Basicos de Movimiento

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. cada deportista montado en la bicicleta debe X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. cada deportista montado en la bicicleta intentara dar X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLAN DIARIO DE CLASE
ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA
Fecha: |12/12/2022 |Lugar: coliseo |Municipio: Gama Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesion: 65 N° de semana: TRES (3)
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 14-17 Afios
INICIACION | | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia Autodisciplina Participacion
Honestidad X Justicia X Reconocimiento X Autodominio X
Trabajo en equipo Cumplimiento Juego Limpio Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2. Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2. Todos los deportistas cogen un balon medicinal con Fuerza Explosiva X 20
3. . . Aerobica
4. Resistencia Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Cada ciclista debe superar una colina con una subida Maxima X 30
6 Todos corren en fila india sosteniendo la velocidad, Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. Cada deportista Estira una pierna y encoge la otra o Estatica X 10
o Flexibilidad Dinamica 30
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento 20
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Para recordar direcciones y situaciones se coloca a Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Un alumno se pone al frente de sus compafieros Reaccién X 30
7. Adaptacion
8. Patrones Basicos de Movimiento
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Teécnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista con intenta levantar la llanta de delante X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. El deportista acelera al méximo con la bicicleta y X 30
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: |l4/12/2022 | Lugar: coliseo

| Municipio: Gama

Hora: 4:00 a 6:00

N° de sesion: 66

N° de semana: TRES (3)

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 14-17 Afios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Obijetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
n Fuerza -
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . X Aerobica X 30
Resistencia - -

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. o Estatica
9. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: hicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Tecnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su hicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 15/12/2022 | Lugar: coliseo ‘ Municipio: Gama Hora: 4:00a 6:00 N° de sesion: 67 N° de semana: TRES (3)
Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 14-17 Afios
INICIACION FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un Aerobica X 30
Resistencia n .

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. . Estatica
9, Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberdn repetir los Orientacién X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

LEQRMADOR: Omar-Oswaldo Hormaza-Bejaranc-




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: 19/11/2022  |Lugar: coliseo

Municipio: Gama

Hora: 4:00 a 6:00

N° de sesion: 68

N° de semana: TRES (3)

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 14-17 Afios
INICIACION | FUNDAMENTACION I PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la préctica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . . Aerobica X 30
Resistencia -

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
8. . Estatica
3. Flexibilidad Dinamica

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccién
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

——

T
l

—— ———

FORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano |




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 21/12/2022| Lugar: coliseo

| Municipio: Gama

Hora: 4:00 a 6:00

N° de sesion: 69

N° de semana: TRES (3)

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 14-17 Aiios
INICIACION FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL

ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la practica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4. Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10

PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . . Aerobica X 30
Resistencia - ..

4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
:: Flexibilidad ;f;:t'nflaca

ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4. Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacién X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30

PARTE CENTRAL-PARTE 2

ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone amhos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.

PARTE FINAL

ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano !




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLAN DIARIO DE CLASE

ESCUELAS DE FORMACION DEPORTIVA Y RECREATIVA

Fecha: | 22/12/2022[ Lugar: coliseo

| Municipio: Gama

Hora: 4:00 a 6:00 N° de sesion: 70

N° de semana: TRES (3)

Nombre del Formador: OMAR OSWALDO HORMAZA BEJARANO N° de deportistas: Edades: 14-17 Afios
INICIACION | FUNDAMENTACION | PERFECCIONAMIENTO X
Objetivo General: Mejorar el rendimiento fisico y psicologico del deportista
Objetivo Especifico: Reforzar la condicion cardiovascular deln ciclista
Objetivo Tecnico o Tactico (unicamente para perfeccionamiento):
VALORES SOCIALES Y PERSONALES
Respeto Convivencia X Autodisciplina Participacion X
Honestidad Justicia Reconocimiento Autodominio
Trabajo en equipo X Cumplimiento Juego Limpio X Recompensa
DESARROLLO DE LA SESION DE CLASE
PARTE INICIAL
ACTIVIDADES Tiempo 20 MIN
1.Hablar sobre el desarrollo de la préctica y los ejercicios Introduccion a la clase X 5
2.Verificar las asistencia de los ciclistas llamado a lista X 5 MATERIALES Y RECURSO: Conos, discos, sogas
3. Hacer movimientos de articulaciones, piernas brazo y Movilidad Articular X 10
4, Por medio de ejercicios de movilidad como Calentamiento X 10
PARTE CENTRAL-PARTE 1
ACTIVIDADES Capacidades Fisicas Tiempo 90 MIN
Capacidad Manifestacion
1. Maxima
2.cada uno de los deportistas parados en el centro de Fuerza Explosiva X 30
3. Todos recorren una distancia de 300 metros con un . X Aerobica X 30
Resistencia - ..
4. Anaerobica MATERIALES Y RECURSO: conos, bicicletas, pelotas
5. Maxima
6 Se colocan dos discos a una distancia de 10 metros Velocidad Desplazamiento X 30
7. Reaccion
3: Flexibilidad ;T:t:.:a
ACTIVIDADES Capacidades Coordinativas Tiempo
1. Acoplamiento
2. Ritmo
3. Equilibrio
4, Por parejas los ciclistas deberan repetir los Orientacion X 30 MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, sogas, discos, pelotas
5. Diferenciacion
6. Reaccion
7. Adaptacion
8. En dos grupos y separados a una distancia de 50 Patrones Basicos de Movimiento 30
PARTE CENTRAL-PARTE 2
ACTIVIDADES Técnico Tactico Tiempo
1. Cada ciclista montado en su bicicleta pone ambos X 30
2. MATERIALES Y RECURSO: bicicletas, conos, discos
3. Cada ciclista montado en su bicicleta supera X 30
4.
PARTE FINAL
ACTIVIDADES Tiempo 10 MIN Actividad MATERIALES Y RECURSO
1.Estiramiento X 10 Estiramiento de piernas, brazos, cuello
2.Retroalimentacion de la clase valores X 5 Charla
3.Retroalimentacion de ejercicios propuestos X 5 Charla
4. Tareas en casa y recomendaciones generales X 5 Charla

IFORMADOR: Omar Oswaldo Hormaza Bejarano




ANEXO 10 CRONOGRAMA DE EVALUACIONES
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ANEXO 12 CERTIFICACION DEL MUNICIPIO MES DE
DICIEMBRE

Escaneado con CamScanner




ASISTENCIA A LA REUNION DEL MES DE JUNIO ANEXO 13
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ANEXO 14 INFORME CIERRE DE ESCUELAS
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Introduccién

El festival del deporte formativo, es el evento con el cual se da el cierre al programa
del deporte formativo en la vigencia 2022, en el cual se cumplié con las etapas de
planeacién, organizacion, direccion y control, realizando acciones de capacitacion
por parte del coordinador del programa el Lic. Cesar Soler, reuniones de trabajo por
parte de los formadores de cada municipio en el cual se establecieron diferentes
roles y responsabilidades, socializacién con los directores de deportes y alcaldes
municipales, padres de familia y por supuesto con los 24.000 nifios, nifias y
adolescentes beneficiados del programa, ubicados en los 116 municipios del
departamento, acompafados de los 523 formadores deportivos, 12 gestores
provinciales, los coordinadores y el personal técnico de apoyo del programa.

Durante el festival del deporte formativo se realizaron actividades para los tres
niveles de formacion (iniciacién, fundamentacion y perfeccionamiento), para los
deportes de conjunto e individuales, quienes participaron en actividades de
bienvenida con una recreacion dirigida, juegos predeportivos, reto de habilidades,
relevos, carrera de colores entre otras actividades, que permitié a los deportistas
poner en escena sus habilidades y destrezas.

Las personas que participaron en el evento recibieron por parte de INDEPORTES
Cundinamarca hidratacion, refrigerio y almuerzo, adicional de premio con una
medalla a los tres deportistas con mejor puntuacién por cada nivel de formacion. Al
final del documento encontrara las respectivas evidencias, que dan soporte al
cumplimiento de lo planeado por parte de la coordinacion del programa.

Realice el cierre de escuelas en el municipio de gama Cundinamarca en compafia
de los dos formadores Omar hormaza y mauricio Orjuela de las diciplinas deportivas
de ciclismo y futsal respectivamente, el dia 14 de diciembre del afio 2022 en el
estadio municipal, se cont6 con la asistencia de 90 deportistas quienes activamente
realizaron las actividades propuestas por indeportes Cundinamarca las cuales
constaron de varias fases, primero se realiz6 la movilidad articular y la bienvenida
con algunas actividades deportivas, luego se realiz6 el reto yincana que contaba
con circuitos diferentes para cada categoria.

Para iniciacion el circuito era el siguiente:
1.carrera de obstaculos 60 metros con obstaculos
2. lanzamiento de pelotas

3. prueba de agilidad



4,

5.

recepcion de balén

relevo por equipos

Para fundamentacion el circuito fue:

1.pasar la marafa

2.

3.

correr 20 metros y hacer royos hacia adelante y hacia atras

correr 16 metros lanzar 6 aros a una estaca a una distancia de 10 metros.

. corres 20 metros con tres obstaculos

. pasar por una barra de equilibrio

. 50 saltos de soga o 20 en una barra

. pasar por un tunel de 10 metros

. apuntar a tumbar bolos con un balén lanzandolo con el pie

. carrera de relevos por equipos

Para perfeccionamiento el circuito fue:

1.pasar la marafa

2.

3.

4.

5.

6.

correr 20 metros y hacer royos hacia adelante y hacia atras

correr 16 metros lanzar 6 aros a una estaca a una distancia de 10 metros.
corres 20 metros con tres obstaculos

pasar por una barra de equilibrio

apuntar a hacer gol con un balén lanzandolo con el pie

7.lanzar el balén en la caneca.

8.

carrera de relevos por equipos



Contamos con la participacion de 90 deportistas distribuidos de la siguiente
manera voleibol 20 nifios, ciclismo 21 nifios y futsal 49 nifios, se tomaron los

tiempos respectivos para cada nifio y ademas se premiaron los mejores tiempos.

Se realizd la carrera de colores para cada una de las categorias como estaba
estipulado en el documento guia para iniciacion una distancia de 440 metros para
fundamentacién una distancia de 800 metros y para perfeccionamiento una

distancia de 1200 metros.

Al final se realiz6 una integracién con varias actividades recreativas y ludicos y se

dio por terminada la actividad con la despedida.

Objetivos
Objetivo general

Desarrollar un festival del deporte formativo en los 116 municipios del departamento
de Cundinamarca, como cierre del programa del deporte formativo de
INDEPORTES, en el cual se beneficien los 24.000 nifios, nifias y adolescentes del
departamento, por medio de actividades predeportivas y recreativas.

Realizar un festival de escuelas de formacion deportiva por medio de las actividades
propuestas por indeportes Cundinamarca y con los materiales que ellos proporcionan para
dar por finalizado el proceso de formacion del afio 2022.

Objetivos especificos

1. Planear y organizar un festival deportivo en cada municipio, con las escuelas de
formacion que lideran los formadores deportivos de INDEPORTES Cundinamarca.

2. Realizar actividades predeportivas y recreativas, donde los deportistas pongan el
practica sus habilidades y destrezas.

3. Elaborar y entregar el informe del evento bajo los parametros establecidos por la
coordinacion del programa.



4. generar un espacio de integracién y competencia a través de actividades ladico
recreativas como el reto gim cana la carrera de colores para el mejoramiento del trabajo en
equipo.

5.crear escenarios competitivos por medio de juegos predeportivos para mejorar la
capacidad de auto eficiencia, auto eficacia y autonomia.

6.clausurar las escuelas de formacion deportiva del afio 2022 por medio de un festivas
deportivo y recreativo para cumplir con los propoésitos pactados.



Estructura organizacional

ENCARGADO

ROL

CARMEN HELENA ROMERO CARDOZO

COORDINADOR DE DEPORTES

CRISTIAN LEONARDO HORMAZA
MENDEZ

COORDINADOR TECNICO
CORDINADOR DE SEGUIMIENTO Y
TOMA DE DATOS

ELKIN MAURICIO ORJUELA BELTRAN

COORDINADOR LOGISTICO
CORDINADOR DE ACTIVIDADES GIM
CANA.

OMAR OSWALDO HORMAZA
BEJARANO

COORDINADOR LOGISTICO

JHON ALEXANDER BELTRAN BELTRAN

CORDINADOR FILMICO Y DE
FOTOGRAFIA

Cronograma

ACTIVIDAD

Fecha

Reunién de organizacion formadores

01 DE DICIEMBRE DEL 2022

socializacion con director o coordinador
del municipio

03 DE DICIMEBRE DEL 2022

Difusion con beneficiarios y padres de
familia

DEL 04 DE DICIEMBRE AL 13 DE
DICIEMBRE DE 2022

Alistamiento de material

12-13-Y 14 DE DICIEMBRE DEL 2022

Desarrollo del evento

16 DE DICIEMBRE de 2022

Consolidacién y entrega del informe

17 DE DICIEMBRE DE 2022




Disefio metodologico

#DeporteQueProgresa
D

isefio Estratégico Festivales

APTITUD MOTRIZ

APTITUD TECNICA

HABILIDAD DEPORTIVA

ACTITUD MENTAL

LwVmH4H2m207909200

Festivales Deportivos x Municipio

(

= NIVEL INICIACION
* NIVEL FUNDAMENTACION
= NIVEL PERFECCIONAMIENTO

¢ Bienvenida
* Recreacién
* Prede- Deportivos

2 RETO
GYNCANA (
circuito de
habilidades)

1. BIENVENIDA
DE LAS
DELEGACIONES

4 EXPLOSION 3 FESTIVALES
DE COLORES DEPORTIVOS

® Carrera De colores por
niveles

* Lluvia de espuma
® Clausura y premiacion

® Juegos de pelota
® Juegos de marca
= Combate

= precisién
) P

000§



FESTIVALES DEPORTIVOS
ER MOMENTO  BIENVENIDAY CALENTAMIENTO

OBIJETIVO DE LA PRUEBA

Realizar la bienvenida de los participantes
desarrollando actividades recreativas, se plantea
desarrollar PREDEPORTIVOS por niveles: iniciacion,
fundamentacion y perfeccionamiento, agrupando
los diferentes rangos de edades..

2ER MOMENTO 2 RETO GYNCANA

OBIJETIVO DE LA PRUEBA

Evaluar el desempefio de los equipos participantes
utilizando de manera combinada algunas FORMAS
BASICAS DE MOVIMIENTO, a través de una
secuencia de actividades a desarrollar (CAMINAR,
CORRER, PATEAR, LANZAR Y EQULIBRIO) y su
articulacion con las capacidades fisicas como
VELOCIDAD, FUERZA, RESISTENCIA, con un grado
de complejidad acorde a la edad de los
participantes.




* Se desarrollan pruebas de habilidades adaptadas

M ETO DO I-OG IA ® Se realizara socializacién del reglamento a los

participantes

¢ Se participara por nivel de forma individual

* Cada participante debe completar el circuito en el menor
R EG LAM E NTO tiempo posible,

* Para dar continuidad a la siguiente estacién debe completar

el reto y asi el juez permitira dar continuidad a la secuencia
del circuito

» Se disefiara circuito de gyncana de habilidades donde se
CI RCU ITO D E establecera una serie de pruebas de habilidades fisicas para

HABILIDADES que cada equipo o grupo las ejecute en el menor tiempo
posible cumpliendo con los retos estipulados

1RO CIRCUITO INICIACION

ESTACIONES PARA NIVEL INICIACION
1. Estacion N° 1. Carrera con obstaculo.
2. Estacion N° 2. Lanzamientos.
3. Estacion N° 3. Prueba de agilidad. .
4. Estacién N° 4. Recepcion de balén.
5. Estacion N° 5. Carrera de relevos

ESTACION N° 1. CARRERA DE OBSTACULOS. En un trayecto recto de sesenta (60) metros, se ubican cinco (5)
obstaculos (altura de 25 centimetros, se sugieren botellas desechables de 600 ml o vallas ( conos agujerados
con hastén), llenas de algin elemento que genere estabilidad como arena o agua, cada uno ubicado a diez
(10) metros de distancia. Para el desarrollo de la prueba, los participantes deberan ubicarse en la linea de
salida de inicio del trayecto de sesenta (60) metros) en posicién media y recorrer la distancia saltando con
los piernas alternadas, cada uno de los obstaculos dispuestos hasta llegar a la meta.

o @
+
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#DeporteQueProgresa

ESTACION N° 2

LANZAMIENTOS.

Se debe disponer un recipiente semejante a una caneca de pintura de 5 galones (aproximadamente 30 - 31
centimetros de didmetro). A una distancia de tres (3) metros con respecto al recipiente, se deben ubicar en
el suelo cinco (5) pelotas del tamafio de una bola de tenis de campo (aproximadamente 7 centimetros de
didmetro). El participante tendré que lanzar cada una de las pelotas, cinco (5) en total, desde una distancia
de tres (3) metros, intentando introducirlas en el recipiente dispuesto.

El puntaje para la estacion 2 prueba
de lanzamientos sera de acuerdo al

; J numero de pelotas encestada:
Y EJE : 1 cesta equivale 20 puntos
@ para un total 100 puntos.
¢ 4
3 Mrs. (T
[SL2]

#DeporteQueProgresa

ESTACION N° 3

PRUEBA DE AGILIDAD. Adaptado del Test de Agilidad Illinois. Se deben ubicar cuatro (4) sefializadores (se
sugieren botellas desechables) formando un rectangulo de diez (10) metros de largo por cinco (5) metros de
ancho, identificdndolos como los puntos A, B, Cy D; adicionalmente se deben ubicar cuatro (4) sefializadores (se
sugieren botellas desechables) en el centro, a lo largo del rectdngulo, con 3.3 metros de distancia entre ellos,
identificindolos como puntos 1, 2, 3 y 4. A la sefial, el participante ubicado de pie en el punto A (Salida) debe
desplazarse hacia el punto B y luego hasta el 1 para realizar slalom (zigzag) entre los puntos 1, 2, 3y 4 (iday
regreso), luego desplazarse hasta los puntos Cy D (Llegada).

M%‘ &
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#DeporteQueProgresa

ESTACION : 4
RECEPCION DE BALON.
Se deben utilizar balones o pelotas en material plastico o vinil N° 4 (circunferencia aproximada de 60 — 65 cm.). El

participante y el entrenador, o la persona designada, deben estar ubicados a una distancia de tres (3) metros
entre ellos. Se debe lanzar la pelota o balon para que el participante intente atraparlo con sus dos manos, antes
del que el elemento toque el suelo. Se realizaran cinco (5) lanzamientos y se otorgara un (1) punto por cada
atrapada realizada.

El puntaje para la estacion 4 prueba
de recepcién sera de acuerdo al
numero de pelotas atrapadas:

EJE: 1 agarre equivale 20 puntos
para un total 100 puntos.

She

@ 3Mus.

60 0&

#DeporteQueProgresa

ESTACION N° 5.

CARRERA DE RELEVOS.

Se debe sefializar cada uno de los extremos (Salida y Llegada respectivamente) a cada lado, en una distancia
recta de 30 metros. Asi mismo, es necesario dividir el grupo en el mismo nimero de participantes y ubicarlos
detrds de cada una de las sefializaciones (si el total es un nimero impar, se ubica un participante mds en un
extremo). Cada participante debe recorrer la distancia de treinta (30) metros portando el testigo, y habilita a su
compafiero para que inicie el recorrido una vez le haga entrega del testigo.

o m!’ e para el recorrido de las 4 estaciones , se toma

9.
ﬁ‘}‘ los mejores 5 tiem.pos .

% ‘}} Unidad de medida :
%’ m Est 1-2-3-4: Se registra el tiempo individual de

Est 5 :Se toma el tiempo por grupo por cada
disciplina( N° personas participantes x grupo
12)




14 Botellas desechables de 600 ml o conos
agujerados con estaca altura 25 cm

1 caneca de pintura o cesta plastica
Diametro (30-31)

MATERIALES ¢ 5 pelotas de tenis 7 cm circunferencia
0’0 = . L
NECESARIOS ** 5 balones de circunferencia (60-65 cm)

&
.’

Cinta métrica
Cronometro, pito y planillero
Testigo de 30 cm ( palo de escoba)

*

L) +*
0.. 0.0

#DeporteQueProgre 2

¢ 1. La prueba da inicio en una 4
marafia construida con
medidas (3m X 6m x 30 cm

alto), en ella el Participante

2DO CIRCUITO Ffuinc,AMENTACION

* 5 Luego correrd por una
4.Al llegar al final de la linea de distancia de 16 metros
los 8 metros de rollos, se hasta una linea

lizard id d regresara haciendo rollos demarcada para realizar
realizara un  recorrido e .
. - nuevamente. los lanzamientos.
arrastre bajo, luego regresara
saltarldo por arriba de la 6.A una distancia de 10 metros
marana para ret?rnar e 3.lue . realizara 6 lanzamientos o tiros
luego correra por una
nuevamente el arrastre bajo. - : de precision a una distancia 3
distancia de 20 metros | EEELEE -
segln, alli encontrara una mt con br.azo derecho y 3 con
superficie de 8 metros donde brazo izquierdo. , lanzando un
2.Durante el recorrido de la se realizara 3 rollos hacia aro para mete.:r enna BHAIE)
marafa el participante debera delante. por cada aro IljtrF)dUleo enla
llevar un balén medicinal de 4Kg estaca tendra cinco puntos

empujandolo / adicional




#DeporteQueProgre 2

~

K?.Luego correra una
distancia de 20 mty debe
saltar tres obstaculos que
estan ubicados cadaunoa
5-10—15 y termina
cuando llegue ala meta 20
metros las vallas estaran
ubicadas diferentes altura (
50— 60 y 70 CM)

8.Durante el recorrido de los
obstaculos el participante si no
pasa cada uno de los retos

debera realizar10 flexiones de
piernas para continuar al
siguiente reto.

#DeporteoueProgresa

ESTACION N° 5.
CARRERA DE RELEVOS.

2DO CIRCUITO FUinLbAMENTACION

10.Al finalizar el recorrido en la
barra de equilibrio el participante
debera realizar 50 saltos con soga,

si no logra realizar los saltos con

soga debera realizar 20 saltos
continuos saltando una valla que
esta una altura de 15 cm a pierna
junta .

* 9 Luego un recorrido por una barra de
equilibrio de 3 metros por un tablén
de 10 cm de madera ubicado sobre 3
bloques de ladrillo.

N

~
11.luego pasar por un tunel
construido  por aros en
cuadrupedia por una distancia
de 10 metros hasta una linea
demarcada  para finalizar
realizando bolos con el pie.

12.El participante procedera a
patear un balon No 3 de futbol y
tumbar 5 botellas de litro que
estaran ubicada a 10 metros, el
tiempo se detendra cuando
realice o termine los cinco

intentos . por cada pin o botella
caida se otorgara cinco puntos
adicional.

Se debe sefializar cada uno de los extremos (Salida y Llegada respectivamente) a cada lado, en una distancia
recta de 30 metros. Asi mismo, es necesario dividir el grupo en el mismo numero de participantes y ubicarlos
detrds de cada una de las sefializaciones (si el total es un nimero impar, se ubica un participante mas en un
extremo). Cada participante debe recorrer la distancia de treinta (40) metros portando el testigo, y habilita a su
compafiero para que inicie el recorrido una vez le haga entrega del testigo.

e
. .ﬁ“ Unidad de medida:
I
«n Js‘ e I
22 B> 3ons.  esace 3 Est 5 :Se toma el tiempo por grupo por cada
n}m‘ disciplina ( N° personas participantes x grupo

12)




MATERIALES NECESARIOS

#DeporteQue Progrese

* 1.Inicia con un recorrido de
equilibrio de 3 metros por una
guadua o tubo ubicado sobre
la superficie . Durante este
recorrido el participante
llevara 2 botellas de 2,5 litros
llenas de agua sin caerse .

2.Luego se desplazara a la
marafia, ella tendra las mismas
medidas de los circuitos
anteriores, en ella debera
realizar el arrastre bajo, luego
pasar por encima de regreso y
terminar nuevamente con el

arrastre bajo, en todo el
recorrido de la marafia estara
llevando un balén medicinal de

QueProgresa

L3
.‘.

2 Balones medicinales de 4 kg

1 rollos de cabuya 45 mt

8 conos.

Cinta métrica.

Cinta pegante.

Punto de blanco (Bolicesta)
soga o lazo

Tabla o liston de tres metros

5 botellas de gaseosa de litro

1 balén de futbol N° 3 de futbol
20 aros

10 mt de Lona o costales

3 vallas de saltabilidad

Testigo de 30 cm ( palo de escoba)
Cronometro, pito y planillero.

L3
...

L3
...

L7
Q..

L7
Q..

L3
...

L3
...

e

-

L7
Q..

L7
Q..

L3
.‘.

L3
.‘.

L3
...

L3
...

L7
Q..

3DO CIRCUITO PERFECCIONAMIENTO

4.Después correra por una

distancia de 16 metros alli
encontrara la prueba de
lanzamiento, realizara 6
lanzamientos o tiro de precision 3
con cada mano i a una diana o
botella que estaraa 10 mt,

por cada diana o
botella golpeada se otorgara
cinco puntos adicionales puntos
adicional al puntaje de su tiempo
total ,

® 5.Para continuar con la prueba
el participante se desplazard
hasta el punto de pateo,
ubicado a 20 metros, en ella
encontrard cuatro balones,
pateara dos con cada pie.

6.El participante deberd meter el
balén en las canchas o banquita,
que estardn ubicados a una
distancia de 5 metros por cada d
gol se otorgara cinco puntos , la

* 3.Luego correra por una distancia
de 20 metros, alli encontrara una
superficie de 8 metros donde se
realizaran rollos hacia delante.

prueba termina cuando realice 5
pateos y asi continuara con la

siguiente estacion,

00 o&



#DeporteoueProgresa

* 7.Luego correrd una distancia de
10 mt vy debe saltar 5
obstaculos a pie junto que estan
ubicados cada unoa 2 metros
con una altura de 70 cm

8terminado el recorrido de los

3DO CIRCUITO PERFECCIONAMIENTO

10.Los hombres realizaran 10 burpees

en el menor tiempo posible y las

mujeres realizaran 5 para dar
continuidad al siguiente reto

*9.luego realizara 10 burpees
continuos donde se realiza en
varios movimientos (nace de la
union de las flexiones de pecho,
las sentadillas y los saltos
verticales) y con él se trabaja el

- N

»11.Para continuar con la
prueba el participante se
desplazara hasta el punto de
lanzamiento, ubicado a 20
metros, en ella encontrara
cuatro balones que debera
encentar en una caneca
ubicada a 5 metros. por cada
d gol se otorgara cinco puntos
, la prueba termina cuando
realice 5 pateos y asi
continuara con la siguiente
estacion

obstaculos el participante se regresa

. J " abdomen, la espalda, el pecho,
en carrera haciendo zig-zag por medio JAN ISy A

de todos los ob. ulos y regresarse de
la misma manera .

12.Se detendra el
tiempo de ejecucion

cuando el
participante termine
sus lanzamientos .

rteQueProgresa

ESTACION N° 5,

CARRERA DE RELEVOS.

Se debe sefializar cada uno de los extremos (Salida y Llegada respectivamente) a cada lado, en una distancia
recta de 30 metros. Asi mismo, es necesario dividir el grupo en el mismo nimero de participantes y ubicarlos
detrds de cada una de las sefializaciones (si el total es un nimero impar, se ubica un participante mas en un
extremo). Cada participante debe recorrer la distancia de treinta (50) metros portando el testigo, y habilita a su
compafiero para que inicie el recorrido una vez le haga entrega del testigo.

S 3 mﬁﬁi Unidad de medida:

30 Mtrs, M

Est 5 :Se toma el tiempo por grupo por cada
disciplina( N° personas participantes x grupo
12)

&=
m




#DeporteOueProgresa

+* 2 botellas 2.5 L.

-

%+ 2 balones medicinales de 5 Kg

-

% 10 conos o platillos.

-

% 45 metros de cabuya

-

% 4 palos de escoba.

-

% 15 conos o platillos
% Cinta métrica.

-

MATERIALES NECESARIOS % Cinta pegante.

*

% Punto de Blanco (Bolicesta)

-

e+ 2 Cronometros.

-

% Punto de Blanco

-

% Juego de Metegol banquitas)

-

%+ 4 balones
+* Una caneca o cesta
%+ Testigo de 30 cm ( palo de escoba)

*»» Cronometro, pito y planillero

#Deporte@ueProgresa

*»Se desarrollaran encuentros deportivos por disciplinas
gue estara a cargo por cada formador.

+*Se ajustaran Mini partidos los Deportes en conjunto
(juegos de pelota) 3Vs3-4Vs4- 5Vs5.

+*»*Se desarrollaran pruebas de habilidades en los deportes
individuales (juegos de tiempo - Marca y Combate) de
acuerdo a la Disciplina deportiva que maneja cada
formado.

3ER MOMENTO FESTIVALES DEPORTIVOS



FESTIVALES DEPORTIVOS

4T0 MOMENTO | CARRERADECOLORES

OBIJETIVO DE LA PRUEBA

Los participantes desarrollaran una carrera de colores
cuyo un papel fundamental en el aprendizaje y
desarrollo de los ninos, son actividades recreativas, que
se debe plantear por niveles iniciacion,
fundamentacion y perfeccionamiento, agrupando los
diferentes rangos de edades y recorriendo una distancia
ya establecida .

e

CARRERA DE COLORES

#DeporteOueProgresa
* Se realizara capacitacion por provincia a los

formadores
M ETO DOLOG IA * Se participara de la prueba por niveles dependiendo

el grupo asignado

* Participaran de manera individual y por equipos (
por niveles)

* Los ganadores Individuales sumaran puntos para sus
equipos

REGLAMENTO

* Se establecerdn puntos donde el nifio debe pasar
PISTAS obligatoriamente a pintar sus manos con la pintura y

manchar su prenda (camiseta blanca), para dar
continuidad a la carrera de colores.




CARRERA DE colores

]
Parte de la clave la
tiene el capitin que
solo no esta,
acompanalo a mirar,
dime cuantas nifios
son; cuantas
nifias estan

Por que debes ver lo
que no vez, en la
esquina los que
estaban ya no estan,
debes organizar la fras4

I B fh _apora
. continuar
Al laberinto que

conduce a la morada
de la sabiduria debes
entrar adoptando la
figura de gusano debe
avanzar y pasar por |3
telaraiias sin quedar.

.Busca la forma de

aquello que esta dos
A veces en todo debes

realizar
desplazamientos en 4
rollos hacia adelante y
tres hacia atrasy
finaliza una figura
pirdmide.

000§ o

CARRERA DE COLORES

UNIDAD DE MEDIDA.
Para esta prueba la unidad de medida es el tiempo:

“* Tiempo utilizado en la totalidad del recorrido, cumpliendo con el
desarrollo de todas las pistas

» Categoria iniciacion 400 metros
* Categoria fundamentacion 800 metros
» Categoria perfeccionamiento 1200 metros

** En cada pista se ubicaran dos jueces, donde permitira que el nifio se
pinte la camiseta blanca

= Estacion 1 color azul
= Estacion 2 color amarillo
= Estacion 3 color rojo



#DeporteGueProgresa

MATERIALES NECESARIOS

¢ Banderas de colores para sefalizar donde el
nino debe pintar su camiseta

¢ Banderas por colores segun el nivel.

¢ Cronometro, pito y planillero.

4 TO MOMENTO EXPLOCION DE COLORES

**Rumba aerdbica
**Explosion de Colores
+* Clausura




;nr[:re;:n'.'rte(.T.luca'Pro!'ll’eS‘?I MINUTO A MINUTO DEL FESTIVAL

8:00-8.30 Llegada de las delegaciones registro  formadores
de planillas de inscripcidn.

8.30- 9:00 Bienvenida y recreacion dirigida Animador y formadores
9:00- 11:30 Desarrollo de Reto Gyncana de Formador por disciplina
Habilidades
DICIEMBRE 10:00 - 10:20 REFRIGERIOS Coordinador Municipal
evento
12: 00 m Almuerzos Coordinador evento
1:00-2: 00 Festivales por disciplinas deportivas ~ Formadores
desarrollo de competencias
deportivas
2:00- 3:00 Carrera de colores y clausura y Animador
entrega de diploma de participacion
» INDEPORTES del festival.

Nombre del escenario;: ESTADIO MUNICIPAL DE GAMA
Horario: DE 8:00 AM A 3:00 PM.

Escuelas de formacion presentes:

Nombre de la Escuela/deporte NUmero de
participantes
FUTBOL DE SALON 49
CICLISMO 21
VOLEIBOL 20

Total | 90




Bienes de consumo (refrigerios, almuerzo, hidratacion y medallas)

Total refrigerios Total Almuerzo Total Hidratacion

90

# Medallas de Oro # Medallas de Plata # Medallas de Bronce

Tabla de resultados

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES DEPORTIVOS Y
ESCOLARES

PROVINCIA: GUAVIO MUNICIPIO: GAMA

TABLAS DE RESULTADOS INDIVIDUALES

NIVELES PARTICIPANTE PUNTOS PUNTOS TOTAL PUESTO
RETO CARRERA
GYMCANA COLORES
INICIACION BRAYAN UREGO 230 100 330 1
LUIS ANGEL ROMERO 235 50 285 2
DUVAN MANCILLA 110 80 190 3
FUNDAMENTACION | ELKIN MANCILLA 150 100 250 1
DILAN BEJARANO 130 80 210 2
CATALINA ROMERO 100 50 150 3
(F;ERFECC'ONM'ENT ALEJANDRO HORMAZA 180 200 380 1
DANIEL GARCIA BELTRAN 160 180 340 2
SANTIAGO HORMAZA 130 150 280 3




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES DEPORTIVOS Y
ESCOLARES

PROVINCIA: | GUAVIO

MUNICIPIO:

GAMA

TABLAS DE RESULTADOS POR DISCIPLINA

INICIACION FUNDAMENTACI | PERFECCIONAMI | TOTAL TOTAL | PUESTO
ON ENTO PUNTOS
CARRERA
DE
DISCIPLINA | TOT | PUNTOS | TOTAL PUNT | TOTAL PUNT
s AL 5 PUNTOS | OS 5 | PUNTOS | os 5 | COLORES
DE RELEVOS RELE RELE
PUN | POR VoS VoS
TOS | EQUIPO POR POR
EQUI EQUI
PO PO
192
VOLEIBOL 1 800 580 350 1060 400 1368 6479 1
178
CICLISMO 9 400 1000 100 870 300 1001 5460 2
134
FUTSAL 5 345 209 222 1234 342 1234 4931 3




Conclusion o anédlisis general del evento.

Para finalizar dando la conclusion del evento realizado el dia 16 de diciembre en estadio
municipal del municipio de gama Cundinamarca, se puede decir que la actividad tuvo gran
éxito y que impacto de manera positiva a cada uno de los deportistas del municipio y de
cada una de las escuelas de formacién deportiva por la metodologia que se empleo y por
las actividades planteadas por indeportes Cundinamarca, se resalta que cada una de las
actividades para cada una de las categorias tuvo también la tarea de evaluar las habilidades
y capacidades trabajadas en cada disciplina durante todo el afio 2022.

Las actividades del reto gim cana promovieron el sentido de competencia de cada uno de
los deportistas que es una esencia pura del deporte y que permite que las actividades se
tornen de una manera mas dinamica y recreativa.

Se logra cumplir con los objetivos planteados como por ejemplo la integracion y el compartir
con cada uno de los deportistas detalles, almuerzo, hidratacion y refrigerios ademas de que
contaron con un tiempo determinado para divertirse y hacer actividades de esparcimiento
entre comparieros.

Se dio por cerrada la escuela de formacion en cada una de sus diciplinas en el municipio
de gama con este festival de escuelas donde los nifios tuvieron la oportunidad de agradecer
y dar su opinién respecto a lo que e desarrollo en el afio 2022.



1 de dic. de 2022, 10:23 p. m.

Powered by CamScanner
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) GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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. - " CUNDINMARCA REGION QUE PROGRESA"
S INDEPORTES CUNDINAMARCA
.| =
PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES

FORMADOR CRISTIAN LEONARDO HORMAZA Municipio : GAMA NIVEL : INICIACION
Disciplina : |VOLEIBOL HORA : 8:00 AM - 3:00 PM PROVINCIA GUAVIO
N RETO GYMCANA CARERA DE COLORES
Nombre completo Tiempo T-|Estaci6niN: SUMATORIA TOTA
Est1 Punt |T:esta 2| punta |T:esta3| punt |T:estad punt 5. Carrera de Pun TOTAL 440 MT PUNTAIJE
relevos
1 LUIS ANGEL ROMERO 5,06 80 15,03 10 46,09 30 1,12 15 100 235 3,04 50 285
2 BRAYAN URREGO GOMEZ 5,04 100 17,64 10 37,05 100 1,04 20 100 330 2,55 100 430
3 MAUREN JULIET MARTINEZ 6,47 30 23,81 0 46,26 20 1,11 25 100 175 3,1 20 195
4 DUVAN MANCILLA GUTIERREZ 5,57 0 21,81 10 40,16 80 1 20 100 210 3,03 80 290
5 DANNA CAROLINA LINARES 6,59 20 19,3 5 49,57 10 1,09 25 100 160 3,08 30 190
6 DAYANA GOMEZ GARCIA 7,4 10 17,5 0 42,09 50 1,5 25 100 185 3,11 10 195
7 JUAN ESTEBAN RODRIGUEZ 8,84 5 26,65 5 56,07 3 1,2 25 100 138 3,23 3 141
8 GABRIELA HIGUITA 6,44 50 24,6 10 50,75 5 1,16 25 100 190 3,15 5 195
9
10 30,14
11
12
13
14
15
16
17
19
19
20




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

) & " CUNDINMARCA REGION QUE PROGRESA" A’ INDEPORTES
INDEPORTES CUNDINAMARCA =’ h
INDEPORTES e
DSTIVTO DEPARTAMENTAL PARALA PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES
FORMADOR CRISTIAN LEONARDO HORMAZA Municipio : GAMA NIVEL FUNDAMENTACION
Disciplina [VOLEIBOL HORA : ‘ 8:00 a. m.‘ A |######## PROVINCIA: GUAVIO
N° CARERA DE COLORES
Nombre completo i i6 P i SUMATORIA TOTAL
P Tiempo |, ¢ |7 Estacion N° S.jtiempo por| o lrorar  [soomT tiempo PUNTAJE
circuito Carrera de relevos |equipo
1 ELKIN MANCILLA GUTIERREZ 1,52 100 50 150 3,54 100 250
2 DILAN BEJARANO BELTRAN 2,02 80 50 130 3,55 80 210
3 SANTIAGO GARZON PENA 2,25 10 50 60 4,02 10 70
4 CATALINA MORERA 2,09 20 50 70 4 20 90
5 DANA CAROLINA BELTRAN 2,36 0 50 50 4,38 0 50
6 CRISTIAN ARBEY RUEDA 2,08 30 50 80 3,59 30 110
7 CATALINA ROMERO BARRETO 2,05 50 50 100 3,56 50 150

44,52




INDEPORTES o
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INDEPORTES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES

FORMADOR |CRISTIAN LEONARDO HORMAZA MENDEZ

[Municipio : GAMA

NIVEL PERFECCIONAMIENTO

Disciplina : | VOLEIBOL

[PROVINCIA: GUAVIO

HORA: 8:00 AM - 3:00 PM

Nombre completo

RETO GYMCANA

CARERA DE COLORES

T. Estacién N° 5.
Carrera de relevos

[Tiempo :1 IN Punt
MILETH GONZALES PEREZ 1,45 20
MELISA MENDEZ LOPEZ 1,37 30
DANIEL GARCIA BELTRAN 1,27 80
SANTIAGO HORMAZA GARCIA 1,28 50
ALEJANDRO HORMAZA BEJARANO 1,26 100

wlo|~jo|uls|wln |

11

12

13

14

15

16

17

19

19

20

tiempo x tiempo x SUMATORIA TOTAL
Punt TOTAL 1200 MT PUNTAJE
equipo equipo
80 100 4,57 22,22 120 220
80 110 4,5 22,22 130 240
80 160 4,35 22,22 180 340
80 130 4,36 22,22 150 280
50,09 80 180 4,34 22,22 200 380




g\, GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
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INDEPORTES CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA
INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES DEPORTIVOS Y ESCOLARES

PROVINCIA: GUAVIO

|MUNICIPIO: GAMA

TABLAS DE RESULTADOS INDIVIDUALES

NIVELES PARTICIPANTE PUNTOS RETO GYMCANA  |PUNTOS CARRERA COLORES|TOTAL PUESTO
BRAYAN UREGO 230 100 330 1

INICIACION LUIS ANGEL ROMERO 235 50 285 2
DUVAN MANCILLA 110 80 190 3

ELKIN MANCILLA 150 100 250 1

DILAN BEJARANO 130 80 210 2

FUNDAMENTACION CATALINA ROMERO 100 50 150 3




2\, INDEPORTES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA"

INDEPORTES CUNDINAMARCA

PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES DEPORTIVOS Y ESCOLARES

PROVINCIA:

GUAVIO MUNICIPIO: GAMA

TABLAS DE RESULTADOS POR DISCIPLINA

INICIACION FUNDAMENTACION PERFECCIONAMIENTO TOTAL PUNTOS

PUNTOS 5 PUNTOS 5 CARRERA DE TOTAL PUESTO
DISCIPLINAS TOTAL DE RELEVOS TOTAL RELEVOS POR | TOTAL PUNTOS PUNTOS 5 RELEVOS COLORES
PUNTOS - PUNTOS e POR EQUIPO
VOLEIBOL 1921 800 580 350 1060 400 1368 6479 1
CiCLISMO 1789 400 1000 100 870 300 1001 5460 2
FUTSAL 1345 345 209 222 1234 342 1234 4931 3

2 e

INDEPORTES




PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES
FORMADOR OMAR HOSMATA {Muiciio : GAMA NIVEL : INKCIACION
Discipiina - ((ICLISMO GUAVIO
= CARERADE COLORES
T. Estadén N°
Nombre completo s - o e mmmu
1 |AOMER0 BEMARAND GUADALLZE 100} pzs D 50 285
7| TAVAREZ BELTRAN DAHIANA 100} 1Y 25 100 430
3 |UNARES UREA SOFA MARA 1008 s 31 p.t 193
£ |MARTIN CARDENAS MARLON DUVIER 100! ny 38 & 50
5 |PENUEL ACDSTA ANDREA YULIETH 1004 By 308 ED 90
5  [DENUELA MARTINEZ DAVID ALEIARDRO 100} 1 31 1 155
F
3
9
1
1
13
i3
15
16
7
8
1

PLANILLA DEREGISTRO | INICIACION | fundamentacion | PERFECCIONAMIENTO | RESULTADOS .. () ; ¢ cummmm
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PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES
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3 BEL TRAN CARDODO LARAMAR. 15 B
L s T [ ‘ n

p ACOSTA PEREZ DANEL FERRNDD |1 - |
g

PLANLLADEREGSTRO ~ INCAOON | fundamentacion | PERFECCONAMENTO | RESULTADGS .. () & ¢ cxmmmmeeeeeeenn
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* INDEPORTES GOBERNACION DE CUNDINAMARCA
=== & * CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" M
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES

FORMADOR OMAR HORMAZA Municipéo : GAMA NIVEL PERFECCIONAMIENTO
Discipfing : CIOJS\Qd PRCVINCIA: GUAYIO HORA B00AM-300PM

¥ | RETO GYMCANA | cnemoe cownss
Nombre completo g g g SUMATORIA TOTAL

.~. Gl T.EstacionN°5, | tiempox tiempo x
iempo:l N  Punt AR o~ Punt TOTA | 1200MT i PUNTAE

1|BELTRAN PEREZ PAOLA ESPERENZA B0 [0 B 22 [ [
2|GOMEZ SILVA YEFERSON ARLEY 80 L0 5 22 I
3|PENA GARZON CRISTIAN ALEXANDER o0 Mo 3 22 |w W
+{PENA PENA ESMERALDA YILENY 80 1% 4% |22 [ |®0
5| GARIBELLO URREA DEYVID ALEANDRO[ 1 o0 Nl e |22 | [0
5|GARCIA BEJARANO ESTEBAN ALEXANDH:. W Bl [ o2 w0
7IMORA BARRETO NGEL MATEQ 80 [e0 Jid 22 i [
8
3
10
1
=
15
17
19

) PLANILLADEREGISTRO ' INICIACION = fundamentacion  PERFECCIONAMIENTO | RESULTADOS ... (+) : ¢ mmm




& GOBERNACION DF CUNDINAMARCA *m
— “ CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA” e
INDEPORTES CUNDINAMARCA
- - pineronTes LANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES
L CUNDINAMARCA 2022
FROVINGIA |
ACTA DE ENTREGA ALIMENTACION: i Hidratacion

mnkun ONAR HORMAZA ‘_mﬁr_w_ﬂa

Oresipling | CICLIBMD FECHA: | =157 - W“”M
" HOMBRE ¥ APELLIDOS DOCUMENTD DE IDENTIDAD MUNICIPIO DISCIPLINA FIRMA
T ROMIN0 DEIARANG GUADALUPE _emmne GAMA oMo forupns 7 K.

[ 2 Trayasrns wavaan s 1003856238 A ST Lo groe Thustss |
3 [UBARD) URFES SOTIA MARIA __Anemerres CAMA CCUEMT %‘—‘6“;‘—
4 IMARTIN CANDLMAS MARLO% DUVEER 1601681234 GANA CICLISIG PAV Ve ol 2 N
5§ (FLWITLA ACTITTA ANESEA YUILIETH 1003577599 GANA CICUSKID S0 A -

6 [FLT/NIA RRTIREE DAVID ALLIANDRO 1074335590 GANA CCLsho ﬁi; F=
7 [BLIARAND BELTRAN ANDBLRA 1069781234 GAMA CICLBMO Ardwy ANy
2ITRAN BILTAN JUAN DAVID 1069283521 fiama ocusag DAV
ELTRAN CARDOIO LAUSA MARA 1063950731 GAMA O . r
10 ALOUIA 110N SANY FESITH 1069283669 GAMA CICLIAND A 22
11 |ArD}TA FEFLE DANIEL FEREANDD 1074998221 _SAMA__ CIEUSHD ek \eon
12 |FELTRAN PLRET PAGLA ESPERANEA 106520190 GARIA CICUSMO Prols Petnasy
13 [GUME SIVA VESLRY A8LEY 1649202541 CAMA CELAMO M
& [Pefia GRITOM CHINTIAN ALEXANDER 1603780804 GAMA OCLIMO QTS 3
S [P P EvaERR A Y8 115768 _GAMA CEUIMO s lein tog
5 |CANBIALG URALA DEVVIO ALESANDNG 1069262850 GANA Ciusto [ e

| 17 |asmenn Asonso mGurL taRs 1024334250 SAMA CIELSAD %
18 [EF1TRAN GUIMEZ MARTIN DAL J0GIIICLE SMMA cTusvo T N
19 Jrsessin NUARAND £5TF BN SLERANGTS 1003212361 = . W CEUSMO (jaleo flaca |
10 MRS BANILID RRGEL MATED 1074731865 OAMA CICLSMO sl e

4 Eananeodo con CamScannne
-—



GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

|NDEPORTES " CUNDINMARCA REGION QUE PROGRESA"
, e _ INDEPORTES CUNDINAMARCA
PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES
FORMADOR: ELKIN MAURICIO ORIUELA BELTRAN Munidgio:  |GAMA NIVEL : INICIACION
Disciplina : FUTSAL HORA: PROVINCIA GUAVIO
. RETO GYMCANA CARERA DE COLORES
. T. Estacion '
Nombre completa :E;EFW punt [Toesta 2| punta [Toesta3| punt |Testad | punt |5 comerade | Pn | TOTAL | asomm | puntug [P MATORIATOTH
relevas
1 |DAVID EE JARAND BE.JARENT s6 8 M| 10| 40 3| L1 b s ;| 3% | % 30
2 [EMYLI BEJERAND LOPEZ sl | mes| 1] w10 1 m @ 1% | 550
3 [NCOLAS MATIES MENDEZ HORMAZA el . Bal 0 %3 B 11 B w w31 | W 1
& DAMAN JACOBO BELTRAN GONZALES s71 0 up| 1] 48 8 1 ® al wl 3B | & 281
5 |5ABRIELA S0FIA RODRIGLE 2 FODRIGLEZ e w13 5 @51 10 19 5 0w 3@ | % 150
6 |EMANUEL BELTRAN BELTRAN . n ms| o &n s 15| 5 B | 31 | W 18
7| MALREN CARDENAS RODRIGLEZ s 5 mm| 5 w0 3| 1] B w7 38 | 3 7
5 |MARIA FOMERD GARCIA el s 25 10| 5075 5| L B W w| 35 | 5 185
5 |SINDI CAROLINA BE JARANO AUIZ RO3 M0 B 0| 4823 a1k [ 145 Bzl 307 50 30
0 |FABIANESTIVEN GARZON MARTINEZ Bl N wn ol 31/.3% an il 01 a0 180[ 3,06 50 30
T |TOMAS BELTRAN BELTRAN 4G m 178 Bl 1A a0 il ' 138 76( 308 40 316
12 |DIDIER HORrAZA BE JARAND £ n o ome of e 21| il 100 00 3,05 50 50
13 [MAURICIO MORA MARTINEZ 523 B0l 159 m 7i an 07 il 130 260( 308 10 330
W [JUBNCARLOS BELTRAN GARCIA B33 noun m 43 a0 il 0 180[ 3,05 50 130
T [JUAN SEBASTIAN LOPEZ MARTINES 5 A7 Al 181l i 40 a0 [ 102 04 307 10 4




GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

i’"‘- " CUNDINMARCA REGION QUE PROGRESA"
INDEPORTES INDEPORTES CUNDINAMARCA

'_‘___.,-"'

PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES

FORMADOR: ELKIN MAURICIO ORIUELA BELTRAN Municipio : GAMA NIVEL FUNDAMENTACION
Disciplina : HORA: PROVINCIA: GUAVIO
N CARERA DE COLORES
Nombre completo Tliemlpu Punt T. Estacion N° 5. tiempu por ot |TOTAL [soomT fiempo PUNTAIE SUMATORIA TOTAL
Carrera ge SOUIpo
1| DAYID ALEJAMDRO HORMAZ A BEJARAMO 143 100 a0 150 354 100 250
2| JORGE ANTOMIO GARZON EEJARAMD 202 a0 a0 160 355 al 240
A FAEIAMESTEEAN URREGD SILY A 225 10 10 20 4,02 10 a0
4| GEROMIMOURRES BELTRARN 209 20 20 40 4 20 E0
Al SEBASTIAN CAICEDD HORMAZA 236 0 I 0 4,38 0 0
Bl SEBASTIAN MURILLD EEJARAMND 2,08 30 30 G0 359 a0 J0
FICRISTIAN Y AMID CASTRO BELTRAN 2105 a0 a0 100 356 a0 130
#| JUaN ESTEE:&M PERA MARTINEZ KAL) 20 a0 T 455 100 170
8| SAMTIAGO DAGOBERTO BELTRAN BELTRAN 213 20 al 100 456 A 130
10} MAURICIO MORA RODRIGLEZ 203 a0 4452 10 1] K1 i 130
| MATIAS BELTRAN GONZALES 2 0 20 i 168 a0 120
1| GAERIEL BELTRAN GOMEZ i 20 0 4 164 70 100
1Y ESTIVEM ALEXANDCER BELTRAMN HORMAZA 2h il al 4 A57 an 130
4| JUEH ESTEBAN MORA PERZ 215 20 10 4 KA Ui 140
15} ANGI MELISA MENDEZ LOPEZ 156 100 20 200 3ET il 2
16 JHO AN AMORES RODRIGUEE FELADES e 100 a0 200 354 il 2
P KATALINS MORERS ROMERD 149 a0 a0 40 454 100 240
19 MARIANS URREA LINARES 158 100 a0 120 458 A 170
20]LaURA SOFIS BEJARAND GRACIA KAL) 20 10 K| 387 A 100
A MARIANA BELTRAM CASTRO FA L 20 20 il KL il 140
22| DAMA SOLANYIURRES LINARES 2 20 50 il 3587 a0 160
23 JULIAMA SOF1A MORA BAUTISTA 22 20 40 1] 356 100 160




l\- INDEPORTES

GOBERNACION DE CUNDINAMARCA

" CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA'

INDEPORTES CUNDINAMARCA
—
PLANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES
FORMADOR: ELKIN MAURICIO ORIUELA BELTRAN Municipio : GAMA NIVEL PERFECCIONAMIENTO
Disciplina: PROVINCIA: GUAVIO HORA:
v RETO GYMCANA CARERA DE COLORES
Nombre completo _ T.Estacon 'S, | tiempox tiempox SUMATORIA TOTAL
Tiempo:1 INT | Punt , Punt | TOTAL | 1200MT .| PUNTAE
Carreraderelevos | equipo equipo
1| YERMAN DAVID BEJARANO MORA 145 2 100 41 122 1A 220
J|ESTEBAN CRUZ PEFA 137 30 100 45 22 130 230
3|CESAR BELTRAN HORMAZA 121 80 100 1% |22 180 260
4| SANTIAGO GARZON GARZON 128 all 100 13 |22 150 250
5{CAMILO ALEJANDRO RODRIGUEZ BELTRAN 1,26 100 100 434 222|200 300
6|DIEGO ALEJANDRO CRUZ BELTRAN 12 100 100 14712222 200 300
7|SANTIAGO BEJARANO CARDENAS 121 100 100 1512222 200 300
8|SERGIO SARMIENTO PARRA 123 100 100 1482222 1200 300
9[DAVID SANTIAGO GRAZON CEPEDA 13 0 100 15312222 130|230
10{CAMILO MORA MARTINEZ 125 100 50,09 g (100 14712222 200{300
11|JUAN CAMILO LOPEZ MORENO 131 10 100 45112222 2001300
12|DANEIL ESTEBAN ROMERQ GRACIA 125 100 100 4552222 2001300
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‘-’: GOBERNACION DE CUNDINAMARCA E\E DOEPORTES
INDEPORTES " CUNDINAMARCA REGION QUE PROGRESA" LA
INDEPORTES CUNDINAMARCA
\
2\, INDEPORTES °LANILLAS DE CONTROL DE EVALUACIONES FESTIVALES FORMATIVOS Y ESCOLARES /
£ e CUNDINAMARCA 2022 e
PROVINCIA | GUAVIO \
ACTA DE ENTREGA ALIMENTACION: -+ -~ eHidratacion
FORMADOR: ELKIN MAURICIO ORJUELA MUNICIPIO : GAMA - —— THORA:
Disciplina : FUTSAL FECHA : | ]
FIRMA
No NOMBRE Y APELLIDOS DOCUMENTO DE IDENTIDAD MUNICIPIO DISCIPLINA . N J
Tk N/ (R
1 |oAVID BEJARANO BEJARANO 1070347384 GAMA L)\ T
2 |EMYLI BEJARANO LOPEZ 1070347645 GAMA Lalii
3 |NCOLAS MATIAS MENDEZ HORMAZA 1070347906 GAMA G ld
4 [DAMIAN JACOBO BELTRAN GONZALES 1070348167 GAMA FUTSAL - PR 3]
70345428 GAMA FUTSAL CobelEmon
5 |cABRIELA SOFIA RODRIGUEZ RODRIGUEZ 107034 | 0
6 |EMANUEL BELTRAN BELTRAN 1070348689 GaMA FUTSAL E{r’ J
7  [MAUREN CARDENAS RODRIGUEZ 1070345950 GAMA FUTSAL : g p
1070349211 GAMA FUTSAL Vi) 4
8 |MARIA ROMERO GARCIA — aNd ola NO
1070349472 GAMA
9 _fsro e e resegpers o abicn el za |
10 |FABANESTIVEN sl p—— o "o oo C.Lll:m-‘—'—
11 |TOMAS BELTRAN BEL g an imm Howricig /a(‘q
12 |DIDER HORMAZA BEIARANO 1070350516 ________j“_”‘ﬁ_.—-———!gm L Juan B i
13 [MAURICIO MORA MARTINEZ g camn AL
14 |JuaN CARLOS BELTRAN GARCIA m——— canth ! AL
15 [JuaN SEBASTIAN LOPEZ MARTINES prmma caa _—
16 [oaviD ALEJANDRO HORMAZA BEJARANO pr—"— GAMA FUTSAL
17 |JORGE ANTONIO GARZON BEJARANO p—— . FUTSAL
18 W 1073465901 GAvA FuTSAL
12 e
1Q |GERONIMO URREA BELTRAN 1074537532 GAMA ‘H"SAL
20 SEBASTIAN GAICEDO HORMAZA
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21 \SEBASI\AN MURILLO BEJARANO pee
7364502 :
22 \CRIST\AN YAMID CASTRO BELTRAN - GAMA FUTSAL S e% o C
9262820 !
. GAMA FUTSA '
23 \JUAN ESTEBAN PEFIA MARTINEZ prESE— o - C-{—J—'}—J Q..,O“_ CQHQY
24 |SANTIAGO DAGOBERTO BELTRAN BELTRAN e— - stexan _Pefi
L A
25 |MAURICIO MORA RODRIGUEZ prer—— e i Yarah WYV7 @ yd
26 |MATIAS BELTRAN GONZALES cavh pune Maoticio
1070834531 el . MAT L AS
27 |cAeRrIEL BELTRAN GOMEZ smmm—o: x \ l
28 [ESTIVEN ALEXANDER BELTRAN HORMAZA 1093;“929 caMh FUTSAL I:4 Bel 1
124 2
29 |JUAN ESTERAN MORA PERZ PP, et T sTwen Pe tan
30 [ANG! MELISA MENDEZ LOPEZ 1069;&2832 came Rl é" ST\ e (@) ge)
31 [JHOAN ANDRES RODRIGUEZ PELADES 1063368498 = — j N\ L A l
32 [KATALINA MORERA ROMERO 1069282754 == {UTSAL poan. pe \
MA
33 l MARIANA URREA LINARES - = — (OMENC
1070345712 . FUTSAL Mad - (P
34 |MARIANA BELTRAN CASTRO 1070345123 A ' ] .
7 GAMA FLTSAL Mna{zasa  RE
35 [JULIANA SOFIA MORA BAUTISTA ) )
A 1070349573 GaMA FUTSAL bol.a Mo
LAURA SOFIA BEJARANO GRACIA ' X
3 e cann s Dasa___ ri¥a
37 |DANA SOLANYI URREA LINARES 1070347123 aan = “oo0 liaes
38 |YERMAN DAVID BEJARANO MORA 1041118230 cAmA — Oawm & Nagd |
39 |ESTEBAN CRUZ PERA 1013264017 GAMA FUTSAL ) &’\(\n(ﬂ\ ( lu’g
4 [CESAR BELTRAN HORMAZA 1018456789 GAMA FUTSAL \\QN\ Y\\S\F\U?,L\
41 |SANTIAGO GARZON GARZON 1056282432 camA FUTSAL g)ﬁ\\()\ﬂ b
42 |cAMILO ALEJANDRO RODRIGUEZ BELTRAN 1098456760 GAMA FUTSAL Caluile @7\'\\(' A0
43 [DIEGO ALEJANDRO CRUZ BELTRAN 1044302341 GAMA FUTSAL (. =
44 |SANTIAGO BEJARANO CARDENAS 1033652908 GAMA FUTSAL - i\“ﬁ“’ 16(\)) ot
vQ e Qo
45 [SERGIO SARMIENTO PARRA 1005789457 GAMA FUTSAL \ r
1033786901 GAMA FUTSAL Qovi1d _6onien
46 |DAVID SANTIAGO GRAZON CEPEDA ; .
1066324779 GAMA FUTSAL Cotm'\o_ !
47 |CAMILO MORA MARTINEZ
1069282432 GAMA FUTSAL
48 |wwaNCAMILO LOPEZ MORENO
1069282567 GAMA FUTSAL

49 [ 251 ESTERAN ROMERO GRACIA

wpete |

i |

 S—
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